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ત્રકાશકનું નિવેદન 


સે।ડ' મોડુ પણુ આ પુસ્તક વાચકોના હાથમાં મૂછી શકાય 
છે ત્તથી અમતે આનંદ થાય છે. અતેક અણુધાયી વિધવાને લીધે મોડુ 
શતું ગયું. 

* કુદરતમય છવત'ના અતુભવી લેખમકતે હાથે લખાયેલું આ 


પુસ્તક અત્યારનાં આરોગ્ય વિષેના પુસ્તકોમાં કિંમતી ઉમેરો કરશે 
એવી આશા છે. 


આ પ્રુસ્તકની છપામણી વગેરે તમામ 'ખચૈની ૨ફમ વિના વ્યાજે 
એક સ્તેડી તરફથી મળી તે માટે તેમના અભારી છીએ. પુફ, ન્વવસ્થા, 
તેચાણુ વગેરે કાયમાં એજ રીતે સેવાભાવી મિત્રોના સાથથી જ આ 
પુસ્તક લૈયાર્‌ ચઈ રાક્યું છે. 


માળાને માટે રારૂઆતથો જે સહાયની આરા રાખેવી તે હજ 
પૂરૂતા પ્રમાણુમા મળી શક#ી નથી એટલી અમારી ઉણુપ છે, પણુ 
દિતપ્ર્તિદિન એ નનતતી મદદ વધારે મળતી હેરો તો અમે ધારી 
સુરાદ ખર લાવી રાકશુ એવી આશા છે એમ થરો તે! એક જાણીતા 
આ દાર્યના અનુભવો કાર્યકરોનું મળ કરી તેમના હાયમાં આ આખી 
માળાનું મૈચાલત સુપરત ફરવા ધારણા જે. 


આ પુસ્તકની કિંમત પાર્યા કરતો વધારે રાખવી પડી છે તેમાં 
કાગળની મોઘવારી, વગ્ચે અવ્યવસ્થા થવાથી ગયેલી ખાટ, અતે પ્રમાર 
માટે તદન સેવાભાવે કાતર કરનારતી અછત વગેરે કારણે છે તે 
ખરલ વાચધવ્ર્ય દરગુજર કરશે એવી આચશ્ચા છે, 


ત્રસ્તાવના 


સમા પુસ્તકનાં છેલ્લા સિવાયનાં બધાં પ્રકરયુ અને ૧ લા 
સિવાયનાં બધાં પરિશિષ્ટ ₹1ધર્ફા (૨૮૬૭ 80૦૪૬ 1[૦૦તને આધારે 
લખેલાં છે. છેલ્લું ગ્રકરણુ અતે ૧ છું પ્રિરિદ લ્વાધંડ કપાલ 
23૦. 23 ને આધાર્‌ લખેલ છે. ઉપરાંત 5$તાટામ્ટ્ટ ૦ 5201054 
૪૦૦વ--તિલ્ત્તતતંડ૦0; 21૦૬૮11૮૬: ₹૦૦તં & 1₹૩૦૦- 01. 
34208૧ માંથી પષ્યુ વચમાં વચમાં કોઈ મુદ્દા લેવામાં આવ્યા છે. 


૧1 ્િતધ્ડ «000% ₹૦૦ત--016૦૦૮વૃ૫૯ (1 પ્પંતાધ- 
1€'ડ 4011) 343 1.0૦૧ 4૬૯0૦ 55૦૫૪ ૪૦૮૮ (.5.4.) 
ના કર્તા ઓટોકા્ટે પાતે પોતાનું આખુ જવન આહદારસરાસના 
ગમભ્યાસ 'પાખળ ખર્ચ્યુ હતું. તેમણિ આ વિષયમાં બીન ત્રણુ ગ્ર'થ 
લખેલ! છે. ગએ ત્રણુના સાર ફૃપે તેમણે ઉપલું પુસ્તક ઈ..સ ૧૬૩૭માં 
સસિહ કર્યું છે અને આદાર્યાઅની અઘનન સ્થિતિ તેમાં રૂ 


છ્‌ 


ખેલી છે. લેખક પોતે પુસ્તકો લખીને જ બેસી રહેલા નહિ, પણુ 
તમાં રજૂ ચએલા સિહ્ધાંતાને સમાજમાં ચાલુ કરવા માટે સીધું કામ 
પઊપાડેલું. ૮૦ ઉપરાંતની પાકટ વચે ઈ. સ. ૧૯૩૬માં એક યાત્રે 
સોટર અકસ્માતમાં તેમનું મૃત્યું યયું. તેમનાં ધર્મપત્નીએ પોતાના 
પતિનું કાધે ચાકુ રાખેલ છે. 


મૂડી પુસ્તકની હ૪ીકતને ઘણી ટૂ'કાવીને મારાથી બની શક્યુ” 
તેટલી સરળ ભાષામાં મૂકવાનો મ પ્રયત્ન કર્યો છે. અતે એક સુદ 
વ્ઉપ્ર્‌ દું મૂછ પુસ્તકથી જુદો પડયો છું. મૂછ લેખકે દૂધની અના- 
વશ્યકતાનું પ્રતિપાદન કર્યું છે. મૈ તેની અત્યાવસ્યકતા ઉપર ભાર 
ગૂડમો છે. 


દતો) 380121 330. 23 (2 /% 1/ત0ત5૦€ બ 
રપવ્લઉંબડ હાં) માં બહુ જ ટ'કામાં ખોરાક વિષેના સુખ્ય 
મુદ્દાએ સચોટ રીતે આપ્યા છે. તેમાં અમ્લક અતે પ્રતિઅમ્લક 
તત્ત્લોવાળા ખોરાકનું ચોક્ક્સ પ્રમાણુ સ્વીકારવામાં આવ્યું નથી. પણુ 
મતે લાગે છે કે એ ખાબત્ત લક્ષ બહાર કાઢવા જેવી નથી. બિલકુલ 
નિરૂપાધિક જવનમાં જગલમ્યાં વસતા માનવી ગમે તે ખોરાકથી નીરોગી 
રહી શકે પણુ સુધારાની જ#્નળમાં સપડાયા પછી ખોરાકમાં અમ્લ 
પદાર્થોનું જનેર વધતુ ગયુ છે, તેથી પ્રાતિઅમ્લક પદાર્થોને વિશેષ પમંદગી 
સઆપવાની જરૂર ઉભી થઈ છે. ખીજી બાજી જેમ જેમ બૌદ્ધિક વ્યવ- 
સાયનું ક્ષેત્ર વધતું જાય છે અને આવેરો! અને લાગણીઓને પ્રગટ 
કરવામાં વધારેને વધારે સટ્મતા દાખવવી પડે છે, તેમ તેમ 
ખોરાકતે પણુ વધારે સાસ્તિક ન બનાવવામાં આવે તો! ચરીર ભાંગી 
પડે; તેથી આ જમાનામાં દિવસે દિવસે ખારાકમાં પ્રતિઅમ્લડ તત્તોનું 
સ્મરણ વધારતા જુ પરા એડું દે અતુમાન કરં છું. 

મારા મિત્ર જાઈ ડાહ્યાલાલ હરગે(નિંદ જાનીએ આ બધું 
'લખાણુ વાંચી જઇ જે સૂચનાએ કરી તે ઘણી ઉપયોગી નીવડી છે. 


દૂ 


ચુસ્તકમાં વાપરેલી પમ્લિષા તૌ છું તેમની પાસેથી જ શીખ્યો છું. 
આ ખઅત્ે બાખતો સાટે રહું તેમનો કડણુી છું. 


-સાકના આટલા નેમ્શોરના પ્રતિપાદન સામે કેટલાક મિત્રોએ 
વાંધો લીધો છેં. તેઓ કહે છે કે આપણુ અત્રાહારી દેશમાં શાકની 
એટલી જરૂર નથી અતે શાક વધારે પડતુ ખાવાથી મળ વધી રેત્ર 
ચાય હુ એ દલીલ સ્વીકારી શકથી નથી, પહેલુ તો! આયુર્વેદ લખાયાના 
જમાનાથી આજ સુધીમાં પૃથ્નીમાના ક્ષારો! કેટલાય ધોવાઈ ગયા છે, 
તેથી તે વખતના અનાજ શાકમા ક્ષારોાનો જે માત્રા હમે તે આજે 
નહિ હૈય. બીજુ તે વખતે મૂળ ફૂવ અતે થી દૂધતોા દુકાળ નહિ 
હોય, પણુ તે ખૂબ ખવાતા હમે અતાજ આજના જેટલું ખવાતુ 
નહિ હોય, અતે જે ખવાતુ «ગે તે પણ્‌ સીધી રીતે ખવાતું હરે. 
તેકુ આજે નથી આજે તો ખાોગકતો બધે! આધાર અનાજ ઉપર જ 
છે અતે ચકોમાં દળાય છે, એરાકમાં સુલાયમનાં આવી છે તેથી 
ચૂલુ વગેરે 'ેકી દેવાય છે, મેદાનો ઉપયોગ વધ્યો! છે અતે ખીજ 
અનેક રીત્ત અનાજના ક્ષારાતોા બહિષ્કાર કરવામા આવે છે. આવા 
ગનેગામાં પુસ્તકમાં થયેલુ ફ્ળ અને શાકનું પ્રતિપાદન મને 
યોગ્ય લાગ્યુ છે. 


પુસ્તકમાં ફળ અને શાક ઉપર આટલે બધો ભા૨ મૂકવામાં 
આવ્યો છે તે નઈ કાઈ સવાલ કરસે કે એ બને એવુ જ કયા છે ? 
ગામડામા શાક પણુ મળતું નથી ત્યા થળનું તો કહેવુ જ શુ આવો 
સામો! સવાત કાયગ્પાર્યું બતાવે છે આરોગ્ય માટે ફળ અને શાકને 
નિતિવાદ્પણે આવશ્યક માનવા પછી તે મળે તેવા પ્રગધ કગ્વાનું જ 
કર્તવ્ય ૬બુ યાય છે, ગામડાના તળાવ--તળાડડાની પાળે ચુદા, સરગવો, 
આળા, શાયણુ, ન્વબુડા આગા, આગવો, કોડી, મે।રડી એવાં એવાં 
ઝાડો બહુ જ સહેનાઈયી ઉછેરી રાફાય તેમ છે. તે માટે માત્ર એક 
વ્યક્તિનું તિશ્રયમળ પણુ બમ ચઈ પડે. હવે શાકનો પ્રશ્ન ચોમાસામાં 


છ્ઠ 


ન્તચા શિયાળામાં વાડી ન હેય ત્યાં પણુ ચાક ઉગાડી શકાય છે. 
ઉતાળામાં ફળા મળી રકે, ઉપરાંત ગામડામાં એકાદ પણુ વાડી હોય 
તત તે ગામ તરફથી ખરીદી લેવી જ્નેઇએ. વાડી ત જ હોય કે 
ન ખની શકે તેમ હોય તો તળાવને લગતું ખેતર ગામે ખરીદી લેવું; 
તળાવના પાણીને ઉપયોગ કરી તેમાં ગામની જરૂરિયાત પૂસ્તું શાક 
ઉગાડાય એવે ગ્રખંધ કરવો. આટલું પાણી પૂરૂં પાડી રકે નહિ તેવાં 
તળાવ હોય તે ખોદાવી લેવાં પડે. ગામડાંના લેકે મોસમમાં. ધીતેલા, 
શીંગો, પોપટા, સાંઠા, એળે, પૉંક, થેક વગેરે છૂટથી ખાય છે તેથી 
શાકની ફે'ઈક ગરજ સરે છે; હતાં એ પરિસ્થિતિથી આપણે કોઈ 
શોતે સંતોષ માનીને બેસી રહી શકીએ નહિ. 


દૂધતો વપરાશ પણુ ખૂબ વધારવાની જરર છે. ગામડાંતા લેકે 
1માકુ, ચા અને બીડી પ૭ળ જે પૈસો ખરચે છે તે દૂધ પાછળ 
ખરચે તો 1 ઉંઠલ સહેલો છે પણુ કુટેવ છોડાવવી એ સહેલું નથી. 


ગામડાના લોકો ચજ્ખૂત હોવાની માન્યતા હવે પુરાણી હોઈ 
ખાપણે છોડી દેવી જેપ્રએ. આજે ગામડાની પ્રશ્ત એત્રા તકલાદી 
શરીર્વાળી થઈ રહી છે “કે તેનાં પરિણામો વિચારતાં તમ્મર આવે. 
મામડાંની પ્રશ્ત એટલી શ્રમશીક્ષ પણુ રહી નથી અને એટલી સહનશીલ 
પણુ રહી નથી. બીજી બાજીધી તે દુર્વ્યસતાથી ધેરાતી જાય છે. 
તકલાદી શરોર અને તકલાદી સતોઅબળમાંથી આપણે શું પેદા 
કરાવવાની આશા રાખી શકીએ? આ પ્રશ્નની ગભીરતા પણુ ૬જી 
પૂરી સમન્તઈ નથી એ વિરોષ દુઃખદ છે. 


આં રર્યાતે માટે ખીજ પણુ ધણુ બાજુથી પ્રયત્ન ચવાની જરૂર 


જે, પણુ તેથી ખોરાકની બાબત ઉપર જે ધ્યાન દેવાની જરૂર છે તેતી 
અગત્ય ઘટતી નયૉ. 


ચ. મા. વૈષ્ણવ 


અનુક્રમણિકા 
ગ્રફરણૂ 
પ્રકાશકનું તિવેધ્ન ... ... ... -** 


મસ્તાવના ૦૦૦ નર કક૦ * 


૧ આહાર વિહાર ડ્રેરગ્યા વિના નહિ ચાલે ફાઈ * કઈ: 
ર્‌ ઔષધને રાક્ન--સર્યપ્રકાશ ... ક નો 
૩ તાજ ઉવાતું મહત્ત્ત ... ઉ કે કે 
જ તંદુરસ્તીનો સુખ્ય આધાર--સ્વચ્છઠ પાણી ... ... 
પ જીતતની ખાસ જરૂરિયાત--શ્રમ અતે આરામ ... 
દે તંદુરસ્તી ઉપ૨ મનની અસર ,.. ... ... 
છ ખોરાક? કુદરતી અને બનાવટી ... .,. ... 
૮ ખોરાકની રચના ૯૦ ક કક ડક 


હ નત્રજ વિષે વધુ વિથાર કે, 8, 4 
૧૦ મડજ વિષેવધુ વિચાર ... ... ૪ ૧ કી 
૧૧ રર્ડ્રા વિષે વધુ વિચાર સ સ ા 


૧૨ રસા, ચરખીતત્તત અને ફળોના અમ્લો વિષે વધુ વિચાર 
૧૩ ચેતનક્ષારોનું કાર્ય ક કેલ કાટ કેશે 
૧૪ ચેતનક્ષારા અતે જ્ડક્ષારા જુદા જ છે ૪ 
૧૫ અલ્કલ અને અમ્લકક્ષારો-પોટેશ્યમ, સોપ્યિમ *.- 
૧૬ અલલ યાને પ્રતિભમ્લકક્ષારા--ફેશસ્યમ, પેંગ્નેશ્હમ ... 
૧૭ અક્કલ યાને ગ્રતિઅમ્લકક્ષારા--લોહ વગેરે... ... 


૧૮ અમ્લક ક્ષારા “-કફ્રેસ્ક્રસ, ગધક ક... 
૧૯ અમ્લક ક્ષારો --સિલિકા,કલોરીત. આયોડીન 
૨૦ પ્રજ્વનદો વિષે કેડરટ-' નક ક 


૨૧ મુખ્ય પ્રજતરનકા 5 ૦:૦૫ 
૨ “ખાતર ઝક વૌ. 
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કુદરતમય જીવન (બીછ આશત્તિ) 
અનુવાદક : ચમનલાલ મા. વૈષ્ણવ 
# રક્પ પાત : ૪ [ચિઝો : કિંમત : ૦-૫૦-૭ 
“ સુંદર, સાદુ, પાધર્‌ં અતે નેશીથું પુસ્તક, લખાયેલું નહિ, પણુ 
. વિકસેયું. નિબધ નહિ પણુ જીવનનીચોડ. કેોઈપણુ જ્ઞાષામાં (ઓ 
, વિષયને ગતા) પ્રગઃ થયેલા પુસ્તકમાં “ રીટર્ન ટુ તેચટ' સાદાઈ 
અને જ્તેશમાં સૌથી ચડી નત્ય છે. તેમાંની વાસ્તવિક હકીકતો, 
શ્જૂઆનત અતે પૂગ્વા અનોખા અતે અનેડ હોવા ૭તાં તે કારણે 
નદિ, પણુ નવયુગના વિચારોમાં તે જે રસ ફેકે છે તે કારણં કેઈ 
ણુ વિચારક્તે આ પુસ્તક વિના ન “ચાલે.” 
રે બેનેડિક્ટ લુસ્ટ 
# * સન. ડી. એમ. ડી; 
પેસિડેન્ટ : અમેરિકન નેચરોપથી એસોસીગરત 
એન્ડ અમેરિકન સ્કુલ કાફ તેચરૅસય 
-્ક્ક્ક- 


રૃ યુગાવતાર્‌ ગાંધી 
લૅખક . શમનારાયલુ ના. પાઠક 
પૂ. મહાત્માજીતું આજ સુધીતુ સમગ કયારૂપે સક્ષિ ૪૧4" 
રતતાંત્ત રસમય, સરળ રૈલિમાં આ પુસ્તકમાં આલેખવામાં આવ્યું *ે:? 
સણ ખંડ : હ૭૫ પાન : કને ચિત્રા : કિંમત ૨2-૦5 
છુટક પહેસેદ *-૧૦-* : બીને ૬-૧૨-૦ : ત્રીશ્ને ૦-૧8ન.* ક 
લોકોપયોગી સસ્તી ગ્રેથમાળા : પોરખદર $ કાક્યાતાડ 
' કા : મયારાડર્‌ ત્રિવેરી : આલેદિર : નડિયાદ 
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[૪] -_ખોાશ્‌ 

(૪) જેમાંથી કુદરતી તત્ત્વોના નાશ થયે! હોય 
તેવા એરક ગમે તેટલો લઇએ તેા પણુ તે પોષણ 
. આપી શકતે નથી. 

(૫) શરીરનો અંદરને! કચરા ભથહાર ન નીકળે તો 
તે એદ૨ રહીને કેટલાંય ઝેર પેદા કરે છે. 

(૨) ખોરાકન લે તૈ માણુસ છેવટે અગ્રુક વખતમાં 
મરી જાય છે. પણુ કુદરતી તત્ત્વો વિતાને! ખોરાક તે તો 
તે વધારે ઝડપથી મરી જચ છે, કારણુ કે કુદરતી-વત્તવા" 
વાળા ખોરાકમાં શરીરમાં પેદા થતાં ઝેરાને સારવાનો 
ચુણુ રહેલો! હોય છે, તે તત્ત્વા ન હેય તે માણુસ છતે 
ખોશાકે પોતે પોતાના ઝેરથી જ વધા૨ૈ જલ્દીથી મરે છેન 

હિંદુરતાનમાં ૬૨ વરસે જીદા જુદા રોગથી કરડા 
માણસા મરે છે. આમાંનાં ફેટલાંય માણુસો વિનાકારણુ 
જ મરેલાં હોય છે, પ્રતિઅમ્લક ખોરાક ઉપર વિશેષ 


જર રાખ્યું હાત અને 'અસ્લક ખોરાક છેડી દ્રીધો હોત 
ત્તે તેઓ મરત નહિ. 


દાક્તરો પતી તેદુરસ્તીના રખેવાળ છે. લોડતડું 
રસ્તીના રખેવાળોને ઉદ્રીતે પ્રખ્યાત અંગેજ દાકતર સબર 
મેક કૅરિસન કહે છે ફે તેસની કરન ત્રણુ મકારની છે. 


પહેલી તો એજે શ્રીં આ ખારું 
તેની લોકોને સમજ પાડવી. જાવું, અને શાં સાર 


બીન્યુ રાગને થવા રવા અને પછી દવાખાના ચદ્ધા* 
વવામાં રક્તિ 'બરચવી, તે કરતાં એવી વ્યવસ્થામાં શેકરું 
કે જેથી કુદરતી તત્ત્વાવાળે! ખોરાક જથ્થાબ“ધ પેદા થાય 
૧ અમ્લેક્ઝડતાત ક્વ, ી 





“પ્રકરણ ૧ લુ [૫૩] 


અને સાને સસ્તે ભાવે મળી શકે; કેમ કે કુદરતી તત્ત્વો- 
વાળા પૂરતો ખોરાક ન મળવાને કારણે રોગ થાય છે. 

ત્રીજુ અને ખાસ એ ફે આરાગ્ય વિષે જેટલું સાન” 
મન્યુ છે તેમાં ઉમેરા કરવા માટે શોધખોળ પાછળ 
“મચી પડયું. 

શરીર અને મનના સમધારણ વિકાસ માટે જે સાત 
આખતેોપ અગત્યની છે, તેનો વિચાર હવે પછીના પ્રકરણમાં 
-થશે. તે સાત ખાખતે। આ છેઃ-- 

સૂર્યપ્રકાશ, હવા, પાણી, ખોરાક, થ્રમ, આરામ, 
અને માનસિક સ્થિતિ. 


ગ્રકરણુ ર જુ 
બઔષધતો રાજ-સૂર્ધપ્રકાશ 

જચારે માણુત આહારને વિચાર કરે છે ત્યારે તેને. 
આવાપીવાનો વિચાર આવે છે. સૂર્યપ્રકાશ કે હવાનો વિચાર 
આવતે! નથી પણુ ખોરાક જેટછુ પાષણુ આપે છે તેટલુ 
જ પોષણુ સર્યપ્રકાશ અને હવા પણુ આપે છે એ ધેયાનમા 
રા'વું નઈ એ 

સૂર્યપ્રકાશ ન પહેાચ્ત્તેઃ હોય તેવી શહેરની ગલીએની 
વસ્તીમાં મરણપ્રમાણુ ખૂખ હોય છે. જે પખીણેાસા સૂર્યપ્રકાશ. 
છે પહોચે છે ત્યાના માણસોમાં ખાસ દરદો થાય છે 
જડ કે ચેતન, દરેક પદાર્યમાં છેવટ તો સૂર્યમાંથી જ 
શક્તિ આવે છે સૂર્યપ્રકાશ મળવાને લીધે જ વૃક્ષો અને. 
છોડા જડ માટીમાંથી ચૈતન્યથી છલકતાં પત્ર, ફળ, ફેલ 
અતે ધાન્ય વગેરે ઉત્પન્ન કમી શકે છે. 'મતલખ કે જે 
ખોરાક ઉપર પ્રાણીઓને નિર્વાહ ચાલે છે તે પાતે સૂર્યના 
ગ્રકાશ વિતા ઉત્પન્ન થઇ શકતો નથી. ઉપગંત પણ પ્રાણી 
ભને પાષણુ અને વૃદ્ધિ માટે સીધા સૂર્યપ્રકાશની જ૩૨ 
રહે જ છે સૂ્યમકાશમાં પત્વિષ કિરણો હાય છે તે બહુ 
શુણુકાની છે એ કિરણ ખદ તેજસ્વી નથી એ વસન, ધુસ્મસ 
કૈ કાચ સાસરા પણુ નીકળી શકતા નથી છતા તેમા 
રવિઘયુદ્રાસાયણિક રાક્તિ રહેલી છે એ કિરણે! સૂર્યોદય અને 
સૂર્યાસ્તની આસપાસના સમયમા સહેલાઈથી મળી શકે છે. 

પૂરતો! પ્રકાશ ન મળે તો લોહીમાં રક્તાહ્ુની સખ્યા 





૧ ત્વિષ કિરણા-( અદ્દ્રાવાયોલેટ ડિરણે!). ૨ વિછુદ્રાસાય- 
શિક્-21€૮૬₹૦ વૌટાાવ્યો 


પ્રકરણ ર જી -[૪] 





ઘટી જાય છે અને "પરક્તરસતું એટલે કે લોહીના ક્રિક્કા 
પ્રવાહો પ્રદાર્થતું પ્રમાણુ વધી તય છે, પછી રોગ થાય 
છે, શર્‌ીર્ને નવસ્તુ' કરી તેને અવાર નવાર ફેમળ 
સૂય'પ્રકાશમાં રાખવામાં આવે તે. શરીરની અ*દ૨ની 
કિયાએ સરળતાથી અને સુંદર રીતે ચાલ્યા કરે. તેથી 
દરેકે નિયમિતપણે નવસ્્રા શરીરે તેજ અને વાયુસ્તાન 
લેવાની ટેવ રાખવી નેઇએ. એવાં સ્નાન મર્યાદાપૂર્વક લઈ 
શકાય એવી જાહેર સગવડ દરેક ગામમાં હોવી નેઇએ. 

સૂય'પ્રકાશ જેટલી અકસીર, બોૌજી એકે જંતુનાશક 
દવા નથી, પણુ તે આપણુ! પાતાના શરીરના જીવાણુઓનેા 
પણુ સંહાર કરી નાખે; માટે શરીરને લાંબા વખત સુધી 
સખત તાપમાં ખુલ્છું રાખવું નહિં. સૂચ્પ્રકાશના સ્નાન 
માટે ઉત્તમ સમય સવારને! છે. સવારનો તડકે શરીરની 
અ'દરના ઝેરને તોડે છે અને શારીરિક વૃદ્ધિને પાપે છે. 

સુર્ષા તો શરીરના ભાગોને સૂર્યપ્રકાશમાં પ્રસગોપાત 
ખુલ્લા કરી શફે છે. પરન્તુ સ્રીઆ અને કન્યાએ માટે 
સૂય'સુબિત જીવન લગભગ અલભ્ય થઈ પડયુ* છે. ખરી 
રીતે આ લેપકોને જ સૂચ'ર્નાનની વધારે જરૂર છે; કેમ ફે 
એથી ભાવિ પ્રજાનાં હાડ મજખૂત બનાવી શકાય છે. 
ફન્ચાએ, સગર્ભા સ્રીએ અને માતાઓસ્ે સૂચ્સ્સ્નાન ખાસ 
કરીને લેવું નેઇએ. અ'દરથી સૂર્ચેન પકવેલેપ ખારાફ અને 
ખહારથી સૂયતો નગ્ર પ્રકાશ નહિ લેવાય ત્યાં સુધી પ્રજ્તની 
શરીરસેપત્તિમાં ખાસ સુધારો થવાની આશા ન રાખવી. 

ડૉ. રાલિયરે નજરે દેખાડ્યું છે કે ફોઈ પણુ દવા 
વિના, સૂચ'પ્રકાશ, આરામ અને યોગ્ય ખોરાકથી આખાલ- 
વૃદ્ધ તમામનાં શરીરો સુધારી શકાય છે. 


૧. રક્તરસ-310૦0તં ડટ 





શ્રકરણુડ જું 
તાજી હવાનું મહત્ત્વ 

તાજી હવામાં ગ્રાણુવાયુનું જે તત્ત્વ રહેલું છે તે શરી- 
રની અ“દર વિઘુતૂશક્તિ અને પ્રાણુશક્તિ પૂરી પાડે છે. 
તેથી, શકીરની શક્તિને ટકાવી રાખવા માટે તથા ૪રટોને 
કાઢવા માટે તાજી હવા વિના કેમેય 'ન ચાલે, તાજી હવા 
વિના થોડી મિનિટ પણુ જીવતા રહી શકાતું નથી એ જ 
અતાવે છે કૈ જીવનનિર્વાહ માટે જે જે ગ્રીનેની જરૂર 
છે તેમાં સૌથી વધારે જરૂરી ચીજ તાજી હવા છે. 

હુવા સક જ પદાર્થની ખનેલી નથી. તેમાં પ્રાણવાયુ 
તો છે જ, પણ તે ભારે ન પરે એટલા સારુ હવામાં 
૧નૃત્રવાયુ ષણુ છે. ઉપરાંત ચઅ'ગાર્વાયુ, ભીનાશ, 
એમોનિયા અને ખીજ વાયુએનતા સૂક્ષ્મ એશે। પણુ તેમાં 
રહેલા છે. 

હવામાં રહેલા અ'ગારવાયુનું પ્રમાણુ દસ હજારે ૪ 
જ્ઞાગ જેટલુ હોય છે; પણુ તેનું પ્રમાણવધે તોઃ હવા ઝેરી 
અની જાય છે. શીનાશને અશ શતુ અને સ્થળ ઉપર આધાર 
રાખે છે. ભીનાશના પ્રમાણુમાં હવામાં અતેક જાતના 
જીવાણુઓ સાલૂમ પડે છે. આ જીવાલુએ કાહવી નાખ- 
વાતું કામ કરે છે. 

શરીરની એદર, ચૂલામાં કે ફાનસમાં, જ્યાં કયાંય 
અગ્નિ ખળે છે ત્યાં તે, હવામાંથી પ્રાણુવાયુનુ' ભક્ષણુ ક્ષે 


* શ. નત્રવાયુગ(નાજટ્રો#ન ). ર અંત્રારવાયુ-( કાબન-ડાઈન- 
આફૂસાઈડ.) 


ગ્રઠરણ ૨જી" [૯ 1. 


“જોય છે અને તેને બદલે હવામાં એગારવાચુ ઉમેરાતે 
જાય છે. પ્રાણુવાયુનુ” ભક્ષણુ કર્ચા વિના કોઈપણુ અગ્નિ 
ટકી શકે નહિ, જ્યારે કોઈ સ્થળમાં નવી તાજી હવા 
આવવાતુ” ખેધ થાય ત્યારે તે હવામાં રહેલા જીવો સ્થા- 
નિક પ્રાણુવાયુના જેમ જેમ ઉપચોગ કરતા જ્યડ તેમ 
તેમ ત્યાંનો પ્રાણુવાસુ ઓછો થતે જય અને અ“ગારવાયુ 
ઉમેરાતે! જય. પ્રાણુવાય્ુ કમી થવાને લીધે તેમજ નવે 
અ'ગારવાસ્રુ ઉમેરાવાને લીધે ત્યાંની હવામાંતુ' અ'ગારવાયુનું 
ગ્રમાણુ ઝપાટાખેધ વધી જાય છે, એટલું જ નહિ પણ્‌ એમે1- 
નિયા અને ખીજ વધારે ઝેરી વાયુએઓનુ પ્રમાણુ વધી જાય છે. 

એક ઓરડીમાં બધ બારલઞ ઘણુ: માણુસા સૂવે, 
અગર ઓછા સૂવે પણુ સગડી કે ખબત્તીસે સળગતી રાખીને 
“સૂવે, અગર તે। કોઇ માણુસ ઘટ્ટ એહઢણુને ચારે ફોરથી 
દૃખાવીને સૂવે ત્યારે પણુ ઉપલા જ કારણે ઝેરી વાયુઓતુ 
મ્રમાણુ ઘણું જ વધી ન્તય છે. તેવી સ્થિતિમાં ઊંઘનારા 
-માણુસે। તાન થઇને ઊઠતા નથી. 

ખહારની ચાડખી હવાનો આપણે શ્વાસ લઇએ 
છીએ તેમાં, અને તે જ હવાને વાપરીને ઉચ્છ્વાસ તરીકે 
કાઢોએ છીએ તેમાં, કેટલો ખધે ફેર પડેલો હાય છે 
તેના આંકડા આ પ્રમાણે છે. 


શ્વાસ 


ઉચ્છ્વાસ 
-નત્રવાયુ ૭૮.૩૫ ૪૮-૮૫ 
ત્રાણુવાયુ ૨૦.૭૪ ૧૬.૦૦ 

“્મગારવાયુ ૦૬૦૪ 


૪*૩ય 


[૧૦] 


એટલે કે અંદર લીધેલી હવા કરતાં બહાર કાટેહ્રી 
હવામાં એગારવાયુ સો સવાસે! ગણે! વધી જાય છે, અને 
એક માણુસ જેટલો અ'ગારવાચુ કાઢે છે તેના કરતાં એક 
રીવા સાતગળે! અ'ગારવાયુ કાઢે છે, એટલે દીવા બળ 
રાખીને સૂવું બહુ જ તુકશાનકારક છે. 

થોડા જ માણુસોને ખ્યાલ હોથ છે કે પૉતે જેટ 
હેવા વાપરે છે તેનું વજન તેના નક્કર ખોરાક કરતાં ઘણું વધા 
થાય છે. લોહીમાં રક્તાણુનું પ્રમાણ સારું હાય તો એ 
સ્ાણુસ ચાવીસ કલાકમાં દોઢશેર ને સવાર્પિયાભાર ૯ 
માત્ર પ્રાણવાયુ જ વાપરે છે. ખચ્ચાંતે પ્રમાણુમાં વધા 
પ્રાણુવાયુ જેઇએ છે. શાન્તિથી ઉભાં ઉભાં જેટલા પ્રાણ 
વાગ્રુ વપરાય છે તેના કરતાં ચાલવામાં ત્રણુગલ્‌ા વાપર 
શકાય છે અને ટેકરા ઉપર ચડવામાં પાંચગણે્‌। વાપર 
શકાય છે, આ ઉપરથી સમજશે ડે શારીરિક શ્રમ કરવાથં 
વધારે પ્રાણવાયુ વાપરી શકાય છે, લોહીની શુદ્ટિ વધે દ 
અને શરીરનુ બધારણ તાજુ' ને તાન્દુ' થતું ૨હે છે. તેથ 
ગમે તેવો કતુ હોય તોઃ પણુ ખુલ્લી હવામા નિયમિત શ્રમ 
અગર કસરત કરવાની ટેવ રાખવી, એ રીત્તે દીર્ઘાયુ થવાય છે 

શરોરને પ્રાણુવાયુની જરૂર દિવસે છે તેનદ કરતાં શાકે 
વધારે છે. કેમ કે રાત્રે આરામ દરમ્યાન શરીરનુ સમાર* 
કામ ચાલે છે. તેથી તે વખતે ફેક્સાં બમણા વેગથી કામ 
કરૈ છે. અને ખીજા દિવસ માટે રારીર રૂપો બૅટરીમાં નવે 
પાવર ભરી રાખે છે. એટલા માટે સૂવાના સ્થળે તાજી સ્વચ્છ 
હુવાની ત્નેગવાઇ રાખવાનું ખાસ જરૂરી છે. ઠંડી લાગી 


જવાનો શય સાવ ઓટો છે. જેમ વધારે પ્રાણુવાયુ લેવાશે 
તેમ અ"દરનો ગરમી વધારે સતેન થશે. 


ોરાક- 








, મક્રણુ ૪ થું 
તંદુરસ્તીનો સુખ્ય આધાર--સ્વચ્છ પાણી 

તદ્ન સ્વચ્છ પાણી સામાન્ય રીતે અલલ્ય છે. વરસાદતું_ 
પાણી સ્વચ્છ ગણાય છે, પણુ હજરો હાથની ઉંચાઈએ જે 
વરસાદ પડે તે જ તદન સ્વચ્છ હોઈ શકે. અગર અસુક 
વખત સુધી મૂશળધાર વરસાદ ચાલુ રહ્યા ખાદ આકાશ- 
માંથી સીધુ ઝીલેલું પાણી લગભગ તદ્ન સ્વચ્છ હોવાને 
સંભવ છે. 

વરસાદ હવામાં થઈને આવે છે એટલે હવામાં 
રહેલા એમોનિયા, અ'ગારવાયું અને બીના પાણીમાં ભળી 
જાય તૈવા વાચુએ।ા તેમાં ભળો જાય છે. ઉપરાત વરસાદના 
પાણીમાં અતિ સૂ&્ષમ ઝીણી રજ પણુ હોય છે. રજ વિના 
વાદજીં ખંધાઈ શકે નહિ. એટલે વરસાદના પાણીને માત્ર 
એ અર્થમાં « ચેોકણું પાણી કદી શકાય કે તેમાં ખનિજ 
થ્રારા હોતા નથી, * 

વરસાદના પાણીમાં પણુ જીવાણુર્સા હોય છે. તેથી 
રેતી-કોલસામાંથી ગાળ્યા વિના તેને પીડું ન જેઈ એ. 
ચાણીને ભરી રાખવા માટે સીમૅન્ટના અસ્તરવાળું માટીનું 
વાસણુ સ્‍ેઇએ. ધાતુનાં વાસણુ ન ચાલે. જસતના પતરામાં 
ફે નળમાં લાંભા વખત સુધી ભરી રાખેલું પાણી ઝેરી થઈ 
જાય છે. પાણીમાં રહેલા સડતા સે'દ્રિય પદાર્થ પાતુને 
ફટવે છે. એ ઝેરી કાટ પાણીમાં ભળે છે. ખાત્રીલાયક 
ન હાચ તેવા પાણીને ઉકાળી, ગાળી ને પછીજ પીવું 


જેઈએ. વેચાતો બરર્‌ પણુ ચોડખા હોતે! નથી, ખરક 
જ્ઞાગ્ચે જ સાવ ચો!ડખા પાણીમાંથી ખનાવાય છે. 


[૧૨] બરાક 


સારું પાણી આડું જેઈ એઃ--પારદર્શક, રંગ વિનાનું, 
કોઈ પણુ નાતના ખીન્ત ખારીક અછાઓ વિનાનું, છતાં 
અ'ગારવાસુ અને હવાના મિશ્રથુથી સુક્વાદીલું; રાસાયલિક 
દેછિએ રાડ્યતમ અરે સે'દ્રિય પદાર્થ વિતાનું અને હન્નરે 
સ્તક ભાગથી ખને તેટલા ઓછા પ્રમાણમાં ખનિજક્ષારવાજી. 
હળડું અને ભારે ષાણી 

પૃથ્વીમાંથી લીધેલું કાઇ પણ પાણી ઓછું ચા વધતું 
-ભારે હોય છે. એ ન્તણુવાનું સાધન સાખુ છે. જે પાણીમાં 
વધારે જલદીથી સાણુનું ક્રીણુ તળે તે પાણી વધારે હળડું, 
અને જેમાં ફીણુ વળતાં વાર લાગે તે પાણી ભારે. ફીલ 
ન વળવાનું કારણુ એ હેય છે કે પાણીમાં રહેલા ચૂતાનદ 
ક્ષારા (કેલ્શ્યમ કાબોનેટ, કેદ્સ્યમ સલ્ફેટ) સાબુના લૈતી 
ક્ષારો સાથે ભળી રહે તે પછીથી જ ઠ્રીણુ વળો શકે છે. 
વરસાદતું પાણી હવામાંથી અ"ગારવાયુ લઈને આવે 

છે તેને લીધે જમીનમાં રહેલો ચૂનાનો ક્ષાર યાણીમાં 
આગળે છે અને તે પાણી ભારે ચાય છે. આ એક જ 
ક્ષારચી પાણી ભારે થચું હોય તો તેને ઉકાળવાથી અ'ગાર- 
વાયુ પાછે! હવામાં ચાલ્યો નય છે અને ચૂનાનો કાર 
નીચે બેસી રહે છે; પણુ એ ઉપરાંત પાણીમાં બીજા ક્ષારા 
(હેલ્સ્યમ કલે!રાઇડ, કેલ્સ્યમ સલ્ફેટ) હોય તો તે પાણી 
ઉકાળ્યા માત્રથો હળવું થઈ જતું નથી. એ તે! પાણીની 
વશ કરી, તે વરાળને ઠારી પાછું પાણી કરીએ તે થાય..' 
ચૂનાના ક્ષારવાછીં પાણી પીવાથી શરીરને ફૂાયરો 

થાય છે અને હાડકા તથા દાંત મજબૂત થાય છે એવી 
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એક ભ્રમણા લેકે માં છે. તેમાં કાંઈ વશ્નૂટ નથી. કોઈ 
વાર દાક્તરલેકોા નાનાં ખચ્ચોને પાવા માટે ચૂનાની 
આછ આપે છે. તે પણુ અર્થહીન છે, આ ભારે પાણીથી 
તો. અપચેદ અને કખન્યાત થાય. શાક દાળને પણુ ભારે 
પાણીમાં બાપ્પીએ તે! તે કઠણુ થઇ જાય છે અને પચતાં 
નથી. ભારે પાણીની અસર કઠોળ ઉપર એકદમ જણાય 
છે. તેવાં ફઠોળ પેટમાં વાયુ કરે છે. 

શરીરને ચૂનાનો ક્ષાર ત્યાર જ ફાયદો કરી શકે, 
જયારે તેને ચેતન રૂપમાં લેવામાં આવે. ફળ અને શાકમાં 
તે ચેતન રૂપે હોય છે. 

માણુસના શરીરમાં ખે ભાગ પાણીના અને એક 
જાગ જ બખીન્ત નપ્કર પદાર્ચનો છે. પાણી વચ્ચે જ કોઇ પણુ 
જવન ટડી શકે છે. શરીર અ'દરનાં અ'ગેઅ'ગ અને અણુએ 
અણુ પાણીમાં તરબોળ રહા કરે છે, પાણી વિના અવ- 
ચવાસાંથી શક્તિ પેદા થઈ શકે નહિં. પાણી વિના ખોરાક 
હુજમ થઈ શાકે નહિ, અને પાણી વિના શરીરની તદર 
જેદા થતાં ઝેર ધોવાઇને બહાર નીકળી શકે નહિ, 

આપણુ જેટલું પાણી લીધું હોચ તેનો અડધાથી 
વધાર્‌ ભાગ પેશાખ રૂપે નીકળે છે, ચોથે! ભાગ પરસેવા રૂપે 
નીકળે છે, ૧૪ ટકા ફેક્સાંમાંથી ઉચ્છ્વાસ સાથે નીકળે 
છે અને ૪ ટકા મળ સાથે નીકળે છે. જેમ સૂકવવા નાખેલા 
કપડામાંથી પાણીને નીકળતું આપણે દેખી શકતા નથી. 
તેમ જ ઉચ્છ્વાસમાં કે સામાન્ય પરસેવા રૂપે નીકળતું 
તાણી આપણે દેખી શકતા નથી પણુ ચામડીમાંથી પરસેવા 
રૂપે દરરોજ સવાથી અઢી શેર પાણી નીકળે છે. 


ન ૧૪ ] ખોરાક 





કેટલું પાણી પીચું ? 

પંધો, ત્કતુ અને બીજી ફેટલીક ખાખત ઉપર 
તરસનો આધાર છે. જેમ શારીરિક કામ વધારે તેમ 
પાણીનો જરૂર વધારે, તરસની હાજત સ્વચ્છ પાણોથી જ 
સંતોષવી જેઈ એ; પણુ જરૂરી હાય તેટકુ ખધુ ય પાણી 
પાણી રૂપે જ પીવું નેઇએ: એવું કાંઇ નથી. ખોગકમાંથી 
પણુ પાણી મળી રહે છે. શાક અને ફળમાં ૮૦ થી ૯૦ 
ટકા પાણી હેય છે, તેથી તેનો છુટથો ઉપયોગ કરનાર 
શ માર્ક્ત જ ઘણંખર્‌ કે ખધુ ય પાણી મેળવી લઈ શકે. 
વળી એ રીતે મળેવુ' પાણી કુદરતે પોતે તદ્ન સ્ત્રશ્છ 


કૂપમાં તૈયાર કરીને રાખેયુ હોય છે તેના જેવું નિરોગી 
પાણી ખીજેથી ન જ મળે, ઉપરાત એ પાણી ખીજ તત્ત્વો 
સાથે જીવન્ત રીતે ભળી ગચેકુ હોવાથી શરૌરને ઘણા જ 
ક્રાયટ્ટો કરે છે જે માણુસ મેરે ભાગે કૂળ અને શ્રાક જ 
ખાતે! ઢથે તેને ભાગ્યે જ ખીજુ* પાણી પીવાની જરૃર 
રહેશે. લીલા ચારા ઉપર નભતા સસલા જેવાં કેટલાક 
પશુઓને પાણી બિલકુલ પીું પડતું નથી. નાનાં બચ્ચાં- 
એને ધાવણુમાંથી પૂરતું પાણી મળી રહે છે, આપણું પણ 
દરરોજ સવાચાર શેર તાજા કળ ખાઈએ તો લગભગ 
અડધે શેર નક્કર ખોરાકના જેટડુ પાષણુ તો મળે જ છે. 


ઉપરાત જેની કોઈ બરાબરી ન કરી ગકે એવું ઓછામાં 
ઓળ પોલાચાર રોર ષાણી મળે છે. 


અગ્રાધારણુ તરસ લાગવાનું કારણુ વધારે ચડતો 
નત્રિલપ તત્ત્તનાળા અને મસાલેદાર ખોરાક છે. ખને છે 


૧નત્રિલ તત્તત્રાચા. ડપોઇત૦૪૯૦૦૫૬ (પ્રોટોડ- 
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એમ કે નત્રજમાંથી જે કચરો અને ઝેર ષેૅઠા થાય છે 


તેને ગાળોને કાઢવા સાર્‌ શરીરને વધારે પડતા પાલીની 
જરૂર પડે છે. 

અન્તાનને કારણં કેટલાક એવું માને છે કે જેમ 
વધારે પાણી પીવાય તેમ શરીર ધોવાઈને વધારે સાક્‌ 
થાય. પણુ શરીર કાંઇ ગટર નથી. શરીરશુદ્ધિની ક્રિયા 
ત્તો જીવન્ત કોષોની વિઘદ્રાસાયણિક કિયા છે. શરીરમાં 
જે ઝેરો પેદ્દા થાય છે (પયુરિક એસિડ ચસલ્ક્યૃરિક એસિડ, 
કાર્ખાનિક ખોસિડ વગેરે વગેરે) તે પહેલાં કોઈ પ્રતિ- 
અમ્લક તત્વ સાથે ભળે પછી જ લે!હીમાં ભળીને ખહાર 
પકેકલાઈ શકે છે. ઉપર કઘું છે તેમ શાક અને રળ 
પૂરતા પ્રમાણુમાં લેવાય તે! તેમાં આ પ્રતિઅમ્લક એટલે 
ઝે અલ્કલ પ્રધાન તત્ત્વા સારી રીતે રહેલાં હોવાથી એ 
“પાણીથી શરીર સારી રીતે સાજ થઈ ન્તય. તે ઉપરાંત 
શરીરને બીના વધારે પાણીની જરૂર રહેવાનો સભવ નથી. 
છતાં તરસ લાગશે તે! તે કુદરતી તરસ હશે, હળવું 
સ્વચ્છ પાણી પીને તેને છીપાવવી. પ 

ખોટા ખોરાકથી અચાધારણુ તરસ લાગે છે. પછી 
તે! ટેવને લઇને વધારે પાણી પીવાય છે. શરીરની કુદરતી 
જરૂરિયાત્ત ઉપરાંત પાણી પીવાથી આરોગ્યને તુકશાન 
પહોંચે છે. ફેટલું પાણી પીવું એ ખાબતમાં નકકી પ્રમાણુ 
ડેશાવી શકાય નહિ પરન્તુ જમતી વખતે પાણી ન પીઠું 
અને તે વેળા તરસ લાગે તે। નાણુું કે ખોરાકમાં ફેરફાર 
કરી જ્ઞાક ફળતું પ્રમાણુ વધારવાની જરૂર છે, ખરકૂનું 
શાણી કદી ન પીવું; અતિ ઠંડુ પાણી તુકશાન. કરે છે. 

૧ યુર્દિ એસિડિ-પૂણતેશ્ત્ભ, ,ર સક્ક્યૂરિકુ સેસિડિતમંધ્જ 
તેજ. ૩ કા્બોનિક એસિડ-અંગાર તેશ્નબ. 





તડ--હડડડડક્ડડડડડ- કમક 


સારા પ્રમાણુમાં હોય તે! પ્રાણુવાયુ સારા પ્રમાણુમાં શળે 
અતે લૈક્ટિક એસિડની અસર થાય નહિ, એટલે કે યાક 
લાગે નહિ. મતલભ કે લેહ અને સોડિયમ વધારે પ્રમા- 
ણુમાં હોય તેવા-લીલોતરીનો-પૂરતો ખોરાક લેવામાં આવે 
તો સ્નાયુઓની સહનશક્તિ વધારે રહૈ છે તથા જલદી ચાક 
લાગતો નથી, શ્રમજીવીઓ અને વ્યાયામના શોખીનો 
આ વાતને લક્ષ બહાર રાખવી નતેઇએ નહિ. 

કસરતથી હાથ ષગ જેવા બહારના અવયવોને જ 
ક્ાચ્રો થાય છે એમ નથી, પણુ ફ્રેક્સાં, હૃદય, આંતરડાં, 
મૂત્રાશય, ત્તાનતંતુ વગેરે અવચવે। અ'દરના ભાગમાં પડથા 
છે તેમને પણુ ફ્રાયરો ચાય છે, કસરતથી શ્વાસ વધારે 
લેવાય, ટ્રેફ્સાં વધારે કામ કરે, હૃદય પણુ ઝડપથી ચાલે, 
ચામડી ગૂત્રાશચ વગેરે કચરા કાઢનારા અવયવોને પલ 
કામ મળે અને આ ખધાની સાથે સેફળાયેલ ત્તાનત'તુ 
એનાં મડળ પણુ સતેજ થાય. એ કદીતે આજું બદન 
સ્ટૂતિમાં આવી ન્ય છે. 

સાદામાં સાદી અને કિંમતી કતરતે ચાલવાની છે. 
પણુ હાથને છુટથી ડોલતા રાખીને ઝડપથી ચાલવું નેઇએ. 
ફોઇ પણુ અવયવ કપડાંઘી જકરેલો હોવો સ્‍ેઇએ નહિ; 
તેમ છાતી જરા આગળ પડતી ખે સાચું જરા ઊંચુ 


રાખતું નનેઇએ. બેઠાડુશે તો! આવી રીતે ફેમ ચાહવું એ 
પણુ શીખવું પડશે. 


તરવાનો કસરત ઘધ્તી ઉત્તમ છે. તરવાથી ઊગતાં 
શરીર બહું સુંદર રીતે ઘડય છે, 


શ્રક્ર્ણ પ સું [ ૧૯] 


શ્રમ કે કસરતના પ્રમાલુમાં લોહીમાં 'અમ્લતા 
વધે છે તે ટૂર ન થાય તે! શરીર બગડે. શરીરમાં આરામને 
સસમષે અસ્લતાને ધોઈ કાઢવાનું કામ થાય છે, આરામની 
સારામાં સારી સ્થિતિનું નામ ઊંઘ. ઊંઘ દરમ્યાન એ ઝેર 
ઝડપથી ધે!ઇ કઢાય છે, પણુ તેને ધોવા માટે લોહીમાં 
ગતિઅમ્લ તત્ત્વા હોવાં નેઇએ. ઊંઘ પાતે અમ્લહર છે, 
પરન્તુ લોહીમાં જેમ અસ્લવિરોધી તત્ત્વો વધારે તેમ 
જલદીથી થાક ઉતરે, તેથી શ્રમના પ્રમાણુમાં ઊઘ અને 
ખારામ જરૂરી છે. જપીને ન બેસનાર ખાળકને ઠરેલ 
માણુસ કરતાં વધારે ઊંઘ ન્નેઈ એ. તેના ખોરાકમાં પણુ 
ચ અલ્કલ તત્ત્વો વધારે પ્રમાણુમાં હોવાં નેઇએ. 


૪ ગભ્હપાપ્ન ગાઉ," ર. ગજતખ્/એ્ઝલાઇલ/ 


ત્રકરણુ ૭ સું 
ઔરાકઃ કુદરતી અને બનાવટી 


શાસ્ત્રીય ટછિએ અને સમજ્ણપૂર્વક આહાર ગાઠવવાથી 
શારીરિક બને માનસિક શક્તિઓને આશ્ચર્યકારક હદ સુધી 
વધારી શકાય છે એ વિષે હવે વૈત્તાનિક્ેએ બે મત રહેવાં 
રીષ્ા નથી, છતાં ખન્ચું છે એમ કે જેટલા રાગ ભતુષ્યોમાં 
છે તેટલા અણુસમજુ પશુઓમાં નથી જ. કારણ એ છે કે 
સૂડીવાદતા આ જમાનામાં ઝપાટાબંધ પૈસાદાર થવાની 
લાલસાએ જનસમૂહુના મગજ ઉપર કમને મેળવ્યો છે. 
શરીર રોગી થાય કે મન બ્રહ્ન ચાય તેની કાંઈ પડી નથી. 
પૈસો કેમ મળે એ એક ૪ નિશાન છે. પરિણામે શાળા- 
સ્મોમાં, વિઘાએમાં અને વિત્તાનમાં પારાવાર વધારા થયે! 
છી, છતાં તંડુરસ્તી જાળવવાની સુખ્ય અને મહત્ત્વની 
આત વિષેતું માણુસોતું અન્ઞાન હજીયે એટલું જ ફુઃખદદ છે* 


પશ્ચિમના દેચામાં તો વાત એટલે સુધી ગઈ છે કે 
જવા અને કયા માલમાંથી બનેલો ખોરાક પોતે ખાય છે 
સેની ખાનારને પણુ ખબર છેાતી નથી. ચીજ નીપકે 
જી કયાંક, ર“ધાય છે કયાંક અને ખવાય છે વળી ત્રીજે જ 
સકાલુ. પરિણામે ખોરાકમાં પુષ્કળ દગા અને સેળલેળ થાય 
છે. પાતાના આરોગ્યની વાત પાતાના હાથમાં રહી નથી. 
ખાઘયપદાર્યે ઉત્પન્ન કરતારા પણુ પોતાની શુદ્ધ ચીજ વેચી 
નાખે છે અને બજર તૈયાર માલ ખરીદીને ખાય છે. 
આવેો*વા આષા રૂ.મપ- ૪ - 


ગકરભુ ૭ મું [૨૩] 


આવા એધપેરનો લાભ લઇને કેટલીક સ્વાર્થી પેઢીએ- 
એ ખાવાની વિવિપ્ર ચીજો ખનરમાં મૂડી છે. ઈશ્વરે અનેક 
ગ્રકારની ખાવાની ચીજે પેદા કરેલી છે પણુ તે ખધીને 
શંટી મારે એવી, વધારે પૌષિક, વધારે પાચક અને 
વધારે ગુણુકારી ચીજે બતાવી શકવાને! એ લોકોને દાવા 
જુ. અધૂરામાં પૂડૂં પૈસાના દ્રાસ એવા વૈજ્ઞાનિકો તેમના 
કહેવા ઉષર મહે(ર મારે છે. કેટલાક વિત્ઞાનશાઓઓ તેઃ 
આમ પણુ કહે છે કે એવો જમાને ટ્ર નથી કે જ્યારે 
શાણુસ તેમની ખનાવેલી એક ટીકડી ખાઇને શરીરતે 
નિર્વાહુ કરી શકશે. પછી કુદરત ઉપર શ્માધાર રાખવાની 
જર્‌૨ નહિ રહે. 

પણુ ખનાવટી ખોરાક કુદરતી ખોરાકની ગરજ સારી 
શકે નહિ. ખોરાકના કાર્ય વિષે ખીજી એક વાત પણુ 
સમજવા જેવી છે. અત્યારે સાભાન્ય માણુસો ખોરાકની 
જરૂર એટલા પૂરતી જ સમજે છે કે રોજના વપરાશથી 
શરીર ઘસાય છે તે ઘસારા પૂરો પડે, વપરાઈ જતી 
તાકાત ભરપાઈ થાય, અને પાચનના અને ખીજી રસ- 
ગૉથિએના રસો બરાબર નીપજી શકે. એટલા સારુ ખોરાક 
લેવો. પણુ આ ખધા ઉપરાંત પણુ ખોરાકનું એક મહત્ત્વનું 
કાચ" છે. શરીરના આગુએ અણુમાં નિરંતર જે વૈશ્વાનલ 
મજળી રથો છે તેમાંથી પેદા થતાં ઝેરાની અસરને નાખૂદ 
કરી શકે એટલા પ્રમાણમાં શરીરમાં ચેતન ક્ષારો પૂરા 
ચાડવા એ પણુ ખોરાકનું અગત્યત્ું કાચ" છે. જીવનના 
ટકવાવિકસવાતું કાય આ ચેતન ક્ષારેની ફ્રિયા'પ્રતિકિયાએ। 
સકે અહું જ ગહ શતો સંડળએેછું છે, તેથી ને ખોરાક્રમાં 


[૨૪] ોરાક 


ભા ક્ષાશા તરક પૂરતું લલ ત અપાય તે! શરીરને પોષે 
ભે તંડ્રસ્ત રાખે એવો આહાર ચોજવાનું કામ કદી 
ખની શકે નહિ, 

બાચપરાર્થથી તેની કુદરતી સ્થિતિમાં જે તરતો હોય 
રું તેવાંઅને તેટલાં જ તત્વોને એકઠાં કરીને કોઈ રસશાળા 
જ ફાર્ખાનું પૌદ્ઠિક ખોર બનદવે તે! પણુ તે કુદરતી 
ખોરાકની તેદ્લે નહિ અધવે- કારણુ, કુઠરતી ખેદરાક તેયાર 
ફરનાર વૃક્ષ, છોડ કે પશુ સજીવ વસ્તુ છે. તેએ "પૃથ્વી, 
જળ વગેરે કુદરતના તત્તોમાંથી સૂચ“ની ભદદ વડે જે રીતે 
ચાષણુ વૈયાર કરે છે તે રીત દૈવી છે, એ જીવ વસ્તુના 
અણુગે અણુમાં રહેલી પ્રાણુશક્તિ જે ક્રિયા કરે છે તે 
વિજ્ઞાનનાં જ્ડ સાપ્રનથી કરી થઈ શકતી નથી. તેમજ જે 
અદભુત રીતે સચેત દેહમાં પાચનની કરિચાએડ થાચ છે તેડું 
અતુકરણુ કરવાનું પણુ જડ પ્રચોગશાળા માટે અશકફથ છે* 

પાચનની સ્પૂળા ક્રિયાને સમજાવવી હોય તે સૂડી 
દ્રાણતું દૃષ્ટાંત આપીને સમજાવી શકાય. દ્રાક્ષની છાલ, 
અખડ હોય છે, ત્તેમાંથી રસનો ઝામેા પણુ નીકળતે! 
સથી, પણુ તેને પાણીમાં રાખીએ તતો તે ભે જ અખડ 
છાલ સૉંસર્‌ પાણીને ચૂસી લેશે અને પાતે પોઢી ખનશે- 
તેવી જ રીતે આંતરડામાં તૈયાર થયેલો અન્નરસ ચામડી 


સોંસરો ચૂસાય છે અને શરીર ષાષણુ મેળવે છે. પણ 
જીવતાં આંતરડાની ચામડી સૂકી દ્રાક્ષની છાલ જેવી અચેત 


નથી. આંતરની દરેકે દરેક કળી એક એક નોખો છવ 
છી અને તેને સ્વતંત્ર વ્યક્તિત્વ છે. તે અસુક અસુક તત્ત્વોને 
, સુક અસુક પ્રમાણમાં જ પસેદ કરે છે અને ચૂસે છે. 


પ્રકરણ ૭ મું [૨૫] 

એક દાખલો. ધાવણુમાં અસુક અઝુક તત્ત્વો અસ્ુક 
અસુક પ્રમાણમાં રહેલાં છે. હવે ધાવણુ બનાવવા સાફ 
ક્તનગથિની કળીએ પોતાની પાસેથી પસાર ચતા લોહી- 
માંથી «રરી હોય તેટલાં જ તત્ત્વાને જરૂરી પ્રમાણમાં જ 
-ગે'ચે છે અને બારીના લોહીને આગળ જવા રે છે. પછી 
લોહીમાંથી જ ખે'ચેલાં એ તત્ત્વોને લોહોની સાથે કોઈ 
પણુ રીતે ન સરખાવી શકાય તેવા ડ્ૂધના રૂપમાં સેરવી 
નાખે છે. એવી ન રવી રીતે અન્નરસમાંથી લોહી અને 
પાણીમાંથી શેરડીના રચ ખને છે. કહેવાની મતલબ એ 
છે કે કુદરતની આ અકળ ક્િયાઓતુ અતુકરણુ કરડું 
અશકય છે. જે રસાયણુશાસ્રીઓ કુદરતે ખનાવેલા ખોરાકના 
જેટલે! પુષ્ટિકારફ ખોરાક કારખાનામાં પેદા કરવાના ફોડ 
સેવે છે તેએ આભમાં ખાચકા ભરે છે. જીવન્ત કુદરતમાં 
ન ખબન્ચે1 હોય ત્તેવા કોઈ પણુ ખોરાક જીવને પોષી કે 


ટકાવી ન શકે. એટલુ જ નહિ; તેવા ખોરાકથી શરીરને 
કાંઇ ને કાંઈ હાનિ જ થવાની. 


કુદરત જે જીવન્ત પદાર્થો બનાવે છે તેમાં કેટલાંક 
“એવાં ગૂઢ તત્ત્વા રહેલાં હોચ છે કે પ્રચોગશાળાના પૃથ- 
ષકરણુમાં એ હાથ લાગી શકતાં નથી એટલાં સૂક્મ-એ 
તત્ત્વો છે. તેથી રસાયણુશાસ્રીઓએ જૃથક્કરણુથી ખોરાકનાં 
જેટલાં તત્ત્વો સોપપી કાઢયાં છે તે સેપૂર્ણુ નથી. એમ પણુ 
સેભવે કે રાસાયણિક 'પૃથજ્ઠરણુથી હાય લાગેલાં તત્ત્વેદ 
જડ તત્ત્વા હોઈને, ડાય ન લાગેલાં સૂક્મ તત્ત્વાને સુકાખલે 
બિનમહતત્વનાં પણુ હોય. દધ્મલા તરીકે એ સિદ્ધ થઇ 


[૨૬] બરાક 
[ખાર 


શૂકચું છે કે શરીરમાંના દરેકે દરેક કોષપ સચેત વિઘતૂની? 
એક એક ખેટરી છે અને વીજળીની એ ગૂઢ શક્તિ જીવનને 
ટકાવી રાખે છે. હવે વિ્ઞાનશાસ્્રી ઉકાળીને કે ભારે દનાણુ 
આપીનેપૃથષ્કરણુ કરવા જય ત્યારે આ વિઘ્યતૂશક્તિ ફચારની 
ચે ઊડી ગંઈ હોય, એટલે તે એના હાથમાં કચાથી આવે 

હાલમાં એક એવી માન્યતા છે કે હજમ થઈ જાય 
એટલે ખોરાકની ચોગ્યતા ઠરી ચૂકી. પણુ ખોરાકનુ ખરૂ 
કામ સચેત વિંધુતૂતાં કણ પૂરાં પાડવાનું છે, એ વાત 
ઉપર હજી સૌતુ લક્ષ ગયુ નથી. હકીકત આ છે! પ્રાણી* 
શરીરમાં જે ગરમાવો અને માનસિક બળ છે તેને કારલુ જ 
અ'ગેઅ'ગ તાકાત અને તડુરસ્તીથી ભરપૂર રહે છે. એ 
ગરમી અતે એ માનસિક ખળ શરીરમાં રહેદ્રી વિજુત્શષ્િતિને 
લીધે છે. એ વિઘુત્શક્તિ સૂર્યના તાપમાં પાકેલા લીલાં તેમ 
જ કાચલાંવાળાં ફળોમાં, અનાજમાં અને વનસ્પતિમાં સઘ- 
રાચેલી હોય છે, અને જ્યાં સુધી તેમને કુદરતી સ્થિતિમાં 
રાખવામાં આવે ત્યાં સુધી જ તેમા ટફે છે, તે પછી બના 
વટી ખોરાક ગએ વિઘુતૂશક્તિ શી રીતે પૂરી પાડી શકરો! 

છત્તાં જેમને શ્રદ્ધા હોય કે પુદ્ટિકારક લેખાતો 
અનાવટી ખોરાક સુછટિ આપી શકે તેમણે તેની પાકી અને 
પૂરી અજમાયશ કરી નેવી, તેશભે લાગટ ખનાવટી ખોરાક 
ઉપર જ રહેવું અને કુદરતી ખોરાક ખાવો નહિં. અમ 
કરી જેતા થોડા દિવસમાં જ તેમની ખત્રી થરો ફે સુષ્ટિ- 
કારક મનાતો બનાવટી ખોરાક પુષ્ટિકારક નથી પણુ 
નાશકારક છે. હાલમાં કુદરતી ખોરાક આ ગૈતન્યમય 


૧ કાષત્યરીર્નો ડણુ-€૯ ર સચેત વિંઘુતના કણે-[૦05 


ગકરણુ ૭ સું [૨૭] 


રહને જેટલી સુછિ આપી રજ્ઞો છે તેથી પણુ તેને વધારે 
સુછિ આપી પ્રજાતેતુને અનંતતાએ પહાંચાડી શકે એવો 
“ત ફોઇ ખોરાક હોઈ શકશે તે! તે કુદરતી મહાન પ્રચોગ- 
ઊળામાં વિશ્વચૈતન્યે ખનાવેલેો ખોરાક જ હશે. તેવેદ 
મોરરાક વિકાસ થતાં થતાં સ્વતઃ નિપજરે. એ નિપજતા 
ખમનંતકાળ જાય તે। તે પણુ જરૂરી જ હરો. મતુૃષ્યશરૌોર- 
માટે ચાગ્ય ખોરાક તેયાર થચે। અને તે ઉપર નિર્વાહ 
કરતું મતુષ્યપ્રાણી ખન્યું. એ કાળ આવવાને માટે પણુ 
સ્રષ્ટિની ઉત્પત્તિ પછી કરોડે! વર્ષો નહોતાં લાગ્યાં શું ? 
આ ચતન્યમય જગતને આજની સ્થિતિમાં મૂકનાર 
કુદરતનાં ખળોમાં કેટલી પ્રચંડ શક્તિ રહેલી છે ! વનસ્પતિ. 
ખાઇને આપણે તાકાત મેળવીએ છીએ. જે સૂર્યપ્રકાશ 
વનસ્પતિમાં સઘરાઇ રહ્યો છે તેની તાકાત ૧૦૦૦૦ ડિગ્રી 
ગરમીની તાકાત જેટલી છે. એને લીધે વનસ્પતિની લીલાશ 
ખની અને ચૈતન્ય પ્રગટ્યું. જે ચૈતન્યના ગળ વડે આપણે 
સહા પરાકા કરી શકીએ છીએ અને અગાધ આધ્યાત્મિક 
સત્યાનો અતુભવ કરી શકીએ છીએ તે ખધું એ વનસ્પતિમાં 
સંત્રહાચેલા સૂર્યપ્રકાશને પ્રતાપે જ છે. તેથી એ સૂચ'- 
ગ્રકાશને ૨8 કરી આપણે ખાડીના ખધાં તત્ત્વોને આહારમાં 
લઇએ તે! જીવન ટકી શકે નહિ, તેથી જ ઉપર કછ્યું છે 
કૈ ખનાવટી ખોરાક કોઈ રીતે સુણિકારક ન થઇ શાકે. 
રસાયણુશાસ્્ર કે પદાર્થેવિજ્ઞાનશાસ્ત, ચેતન્યની વિકાસ-- 
કિયાઓ ને તાગ કાઢી રાક્તાં નથી. સત્યની સાક્ષીએ જેમ 
જેમ ચૈતન્યવિકાસક્રિયાનો શ્રભ્યાસ થતો! નય છે તેમ 
તેમ અતુભવાય છે કે સરળ લાગતી બાબતે સરળ નથી, પણુ 


અતિ ગૂઢ છે. શવિષ્યમાં ફેટલું સિદ્ધ ચરો તે ભવિષ્ય જાણે. 


મકરણુ ૮સ્ું 
ખોરાકની રચના 

"મ્‌ા્‌વાની ચીજ એક હત્નર ને એક છે, પણુ તે 
ખધામાં મૂળ તત્ત્વો તો અસુક જ છે. એક ચીનમાં એક 
-તત્ત વપારે હોય છે તો. ખીજીમાં ખીજીં વધારે હાય છે. 
તત્ત્વોને! પ્રમાણુભેદથો સચોઃગ થવાને કારણે ખાઘ પદા- 
થની આટલી બધી વિજિધતા છે. ખોરાક માત્ર જે તત્ત્વોને 
ખનેલ્ષો છે તે તત્ત્વા નીચેના પાંચ વર્ગમાં આવી જાય છે. 

૧ જળાવર્ગ 
દરક ઝુદર્તી ખોરાકમાં જળ હોય છે. પ્રાણુવાયુ 
અને 'મિત્રવાયુના સચે॥ગથી જળ અને છે. જળ વિના કે!ઇ 
ચણુ માણીરરીર ટકી ન રાઝ, કેમકે તેમ થતાં જ 

શરીરના બધા રતો ચૂસાઈ ન્તથ. 

૨ ચનત્રિલ વગે 
આ વર્ગમાં સુખ્ય છનત્રજ છે, સ્યૂળ દેડ બાંધનારા 
દાથ નત્રજ છે. શરીર ખાંધવા માટે જરૂરી હોય તે 
કરતાં વધારે નત્રજ લેવાય તો તે અસુક અ'શે શરીરને 
ગરમાવે! પૂરા પાડવાતુ કામ પણ કરી શકે છે, પણુ તેથી 
પણુ નત્રજતુ પ્રમાણુ વષી «તય તે તે શરીરની અ*દર 
સડ છે અને રોગ પૅટા કરે છે. નત્રજ પોતે નત્રવાયુ 
ઉપરાંત કર્ખ, પ્રાણુવાયુ, મિત્રવાજુ અને ગૅધકનાં તત્ત્વાતું 
૧ મિત્રનાયુ-્ડાઇડ્રાજન. ૨ નત્રિલ-રધત૦છુલ0૦૬ ૩ નત્રજત 





શ્રડરણ ૮ ઝું [ ૨૯ ]' 





અનેહું હચ છે. ઇડામાં, દૂધમાં, કઠોળમાં, અનાજમાં 
એ ૬રેકમાં નત્રજ છે. પણુ તે દરેક નત્રજ ન્યુરી જુદી 
જાતનું છે; અને દરેકનું સખુ નોણું નામ પણુ છે. એમ 
તે! પચઃસ જાતનાં નત્રજ હાય લાગ્યાં છે. નત્રજ ખન્યા 
પહેલાં તેતું જે રૂપ હોય છે તેને દ્રિઅમ્લકપ કહે છે, એ 
"પણુ સત્તર જતના જણાયા છે, 

ટ્્ધમાં રહેલુ' નત્રજ પૂર્ણ કહેવાય છે, કેમકે તેમાં 
અપ્રી જતના દ્વિઅમ્લક રહેલા છે. ઘઉંના નત્રજમાં ખધા 
દ્વિઅમ્લકે। નથી અને ખીજ તઅનાજમાં તેથી પણુ ઓછા છે. 

વનસ્પતિ નન્રવાચુર અને એમોનિયા નામના ક્ષારતે 
જમીનમાંથી ચૂસી લે છે અને તેમાંથી તે દ્વિશ્મમ્લક 
ખનાવે છે. પછી તે દ્વિઅમ્લકમાંથી નત્રજ બનાવે છે. પછી 
તે નત્રજ પ્રાણીએના ખાવામાં તાવે છે. પછી પાચનની 
ક્રિયામાં નત્રજનું વિશ્લેષણુ ચવા માંડે છે-એટલે કે તેતાં 
તત્ત્વો છૂટાં પડવા માંડે છે. પચતા-પચતાં નેત્રજ દ્વિઅમ્લફતા 
રૂપમાં કૂર્વાઈ જાય છે. પછી દ્વિઅમ્લકમાંથી નત્રવાયુ, 
એમોનિયા વગેરે મૂળતત્ત્વા છૂટાં પડી જાચ છે અને 
વાગ્ંચળ 'અને મળા મૂત્ર વગેરે દ્રારા શરીરમાંથી ખ્ડા૨ 
નીકળે છે. તે ફ્રીને પાછાં માટીમાં મળે છે અને જ્રીને 


'ાછાં વતસ્પતિના ઉપયોગમાં આવે છે- આ રીતે જીવનચક 
ચાલ્યા ઝરે છે. 


“હ અત્તર વગે 
આ વર્ગના પદાર્થો *કર્ણ, “ઉદજવાયુ અને પ્રાણુ- 
વાસુનાં તત્ત્વામાંથો બનેલા હોય છે તેથી તેમને કર્ણુદિતતા 
૧ દિઅમ્લક-/01000-ત૮ાતં. ર નત્રવાયુગ્નાઇટ્રોજન) 
“૬પ જ ઉદ્જવાય અગર મિત્રવાયુ-(હાઈ 3%ત). 
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4૩૦] મારક 

નામથી એ!ળખાવાય છે. શાર્ડરા, મેરો, રુદર, રેસા અને 
“બીજા ફેટલાક રૂપે એ વનસ્પતિમાંથી પેદા થાય છે. 
1કર્ણુદિતેણથી શરીર ખેધાતું નથી; પણુ એ શરીરવું ગરમાવો 
ભત્તે તાકાત મેળવવાં સાધન છે. 

ચરખીતત્ત્વ યા તે! વસા એટલે કે ઘી તેલ જેવા 

ચિકટ પદાર્થો પણુ આ નત્રેતર વર્ગમાં આવે છે. વનશ્પતિ- 
"જગતૂમાં ચરખી સુ-ખ્ય ભાગે ખીર્યા્માં સઘરાચેલી હોય છે- 
પ્રાણીજગતૂમાં તતો તે દરેક દેહમાં છે, ચરખીમાં ગરમી- 
શક્તિ આપવાની તાકાત કર્ણુદિતા કરતાં બમણાથી પણુ 
-વપારે છે. 

ક્ણુદ્રિત અને વસા એ ખત્ઞેની રચના એના એ જ 
ન્રણુ તત્ત્વોમાંથી થયેદ્વી છે. છતાં, એકના ખદલે બીજથી 

-તદ્‌ન ચાલી શકે નહિ-અસુક હદ સુધી જ એક ને બદલે 
-ખીજી કામ આ 

જીવ માત્રના બીંજમાં અને . ટ્રધ-ઇંડામાં ચરખી 
સડેલી છે, તેથો આપણે માની શકીએ કે ખોરાકમાં ચરખીહું 
તન્‍્વ અનિવાય* છે. શર્કરા કે સે'દાવાળા* પદાર્થની સાથે 
થી તેલ લેવાની. અને ઘી તેલવાળા પદાર્થમાં ગળપણુ 
ઉમેરવાની પ્રેરણા દરેક જીવને ચાય છે, એ પણુ એ જ 
-સૂચ' 

આ નત્રિલેતર વર્ગેમાં કર્ણુદિત અને વસા ઉપરાંત 
વનસ્પતિમાં રહે ટાર્ટેરિક, સાઇટ્રિક, મેલિક વગેર ચત્તન 
અસ્લો પણુ આવે છે, તેઓ પણુ શરીરમાં ગરમી-શક્તિ 

-પૃરવાનું કામ કરી શકે છે. 


૧ કષુદિતન્ઃ (ાર્બોડાઇડ્રેટ) ફ 


સંકરણ ૮ કું [ ૩૧] ી 


નત્રિલેતર વર્ગના તમામ ષદાથો જ્યારે શરીરમાં 
ગયા ષછીો વિશ્લેષલુ પામે છે ત્યારે પાણી અને અએગાર- 
વાસુરૂપે શરીરમાંથી બહાર નીકળે છે. 

નતિલ વર્ગના પદાયથૌને ખબદલે નત્રિલેતર પદાર્થો કામ 
આપી શકતા નથી, પણુ ને નત્રજ જરૃર 'કરતાં એછું 
લેવાચું હોય ત્તે! શરીર બાંધવા સિવાયતું તેતું ખીજી કામ 
કએ પદાર્થોથી અસુક હદ સુધી ચાલો શકે છે. આવું કામ 
ફડવવામાં ચરખી પહેલે નૅબરે આવે છે. પોતે નિઃ્શેષ 
બની જાય ત્યાં સુધી એ કાય*માં તે ખપી «તય છે. રેસા 
'સિવાયનાં બાકીનાં કર્બુદિતો પણુ એવું કામ કરે છે. 

૪ પ્રજીવનકોનો વગ 

મ્જીવનકને એગેજમાં વિટેમીન કહે છે. તે મ્રજીવનકે 
શાના બનેલાં છે તે હશઝ કોઈ ન્નણુતું નથી. તે શામાં 
શામાં રહેલાં છે અને શા ખપન્દાં છે એટલું જ નાણી 
શકાયું છે. સુખ્ય ગણાય તેવાં પાંચ જાતનાં પ્રજીવનકેઃ છે. 
એમતું ખાસ કામ જીવનને ટકાવવાનું અને'વધારવાતું છે. 
ખોરાકનાં ખીજો' ખધા તત્ત્વો પૂરતા અને?સમતેાલ પ્રમા- 
શુમાં હોચ ત્યારે જ પ્રજીવનકો કામ કરો શકે છે. 

પૃ ચેતન ક્ષારો 

શરીરપાષણમાં 'ચેતન ક્ષારાતું મહત્ત્વ ઘણું'છે. લો કે 
એને વિષે આન્સુધી બેદરકાર રહ્યા છે તેથી જ રાગાના 
કારલા! અને ઈલાનેની ખરી ચાવી હાથ આવો નથી. જે 
પદાયેમાં,ચેતત ક્ષાર ન હોય તેમાં ગ્રજીવનકેા પણુ 
રસતા નથી. 


૧. ચેતન ક્ષાર-0/૪ુ૩ ૦ ડરદ૬ 


' 
[2૨] "શકુ 


શરીરમાં ચારે ફાર તૈયાર થતો કચર ધોઇ કાટવે, 
તમામ ભાગમાં પોષણુ ષહોંચાડવું, જરીરનતા સમારકામનાં 
સાધનો પૂરાં પાડવાં, અને શરીરમાં ગરમાવો, વિઘુતશક્તિ 
અને પ્વેધાશક્તિ «ળવી રાખવા ભાટહાં કામ લોહીએ 
કરવાનાં છે. લોહી એ કામા ખરાબર કરે તે! જ શરીર 
તંડ્રસ્ત રહે, પણુ ઉપર ગણાવ્યા તે પાંચે વગીનાં તત્ત્વો. 
જરૃરી પ્રમાણુમાં ખોરાક મારફત લોહી ન આપેતો લોહી 
પોતાનાં કામ ખરશાભર કરી શકે સહિ. અને શરીર તંડુ- 
કસ્ત રહી શકે નહિ. 

આ આખા પ્રકરણનો સાર આ ગ્રમાણુ આપી 
શકાય. આપણા ખોરાકમાં જે તત્તો આવે છે તેમને 
તેમનાં કાચની દછિંથી ત્રણુ વિભાગમાં વહેંચી શકાય. 
શક વર્ગ શરીરનો ઘસારા સમારવાના કામમાં આવનારાં 
તેમ જ ગરમાવો અને શક્તિ આપનારાં તત્વોને. એ 
વર્ગમાં નત્રજ અને વસા આવી રકે, બીજે વર્ગ માત્ર 
ગરમાવો અને શક્તિ આપનાર તત્વાનો. તૈમાં કબુ'દિત. 
અને પ્રાણુવાયુ આવી શક્ટે. અને ત્રીજે વર્ગ માત્ર ઘસાયેલા 
ભાગોને સુધારનારાં તત્વોનો. એ વર્ગમદે પાણી અને ચેતન 
કારા આવી શફે. 
ી ગયા પ્રકરણમાં પ્રતિપાદન કર્યું છે તે યાદ્ધ રાખવાની 
જરૂર છે કે કુદરતે બનાવેલા પદાર્યમાં જ્યાં જે તત્ત હોય 
જ્યાંથી તેને અલગ કરીને લીધાથી તે છીવનને પોષી 
શક્તું નથી. ખોરાકમાં રહેલાં તત્ત્તોને અલગ અલગ 
“ચાડીને અર્હી વર્ધુવ્યાં છે તે સમજણુની સરળત્તા ખાવર્‌. 
તે તે તત્વોને અલગ કરીને ખાવાનું બતાવવા સાટે નહિ. 


૧. સ્તધાશક્તિ-(મેંગેટિઝમ) ” 


ગમ્રફરણુ લસ ઠ 
નત્રજ વિષે વધુ વિચાર 
કોસઝાજને અંગે શરીર વપરાય છે. એ ઘસારા 
પૂરે કરનાર અને શરીર ખાંધનાર પદાર્થ નત્રજ છે. આવી 
સગમજણુથી શરીરશાસ્રીએ હમણા સુધી એક એવા 
ભૂલાવામાં પડયા હતા કે જેમ કામ વધારે તેમ નત્રિલ 
પદાર્થ વધારે ખાવા નેઇએ. આ ભૂલને અગે હુનિયામાં 
અનેક રોગા ચાલુ રહ્યા છે. 
પણુ હુવે એ સમન્તયું છે ફે કામના પ્રમાણમાં નત્રિલ 
ખોરાજ વધારવાની જરૂ૨ નથી પણુ નત્રજેતર પદાર્થ એટલે 
કે ડબુ'દિત અને ચરખી તત્ત્વને ખોરાક વધારવાની જરૂર 
છે. શક્તિ પૂરી પાડનાર તે જ પદાથ છે. દેહની ગરમી 
ટકાવી શાખવા માટે શરીરને કર્યુદિતાને બદલે નત્રનેનો 
ઉપચેોગ કરવો પડેતો સોના સાઠ કરવા જેવો ધ'ધો થાય. 
કણુદિતેોનું પ્રમાણુ એછે હાય છે તો પોતાની શક્તિ 
જાળવવા માટે#શરીર પોતાના કોષોની આસપાસ રહે 
છૂડું નત્રજ વાપરવા લાગે છે. પણુ ગરમી પેદા કરવાના 
ફામ સાર્‌ નત્રજમાં રહેલો પ્કઝ” જ સાત્ર ખપમાં આવે 
છે; અને નત્રિલમાંથી કળ છૂટો પડયા પછી પાછળ જે 
નત્રવાયુ વધે છે તેને શરીર બહાર નકામે! ફે"કી રવા પડે 
ઝે. આ વધારાની નકામી તકલીફને એગે 'કાળજ અને 
'મૂતપિડોએ નાહકનો! બોજ્ને ઉઠાવવો પડે છે, વળી નત્રિલ 
1 મૂગરપિંડ-કિડતી. 
સ 


[૩૪] ખોરાક 


ખોશક વધારે મોઘા હોવા છતાં કણુદિતથી વધારે ગરમી 
આપી શકતે નથી, 

જસત વિજ્ઞાનીઓએ પ્રયોગ કરીને બવાવ્યું છે કે 
સમજણુપૂવક ખોરાક લીધે હોય તો શરીરને દરરોજના 
રાઢ અધોળ (૪૦ ગ્રામ)થી વધારે નત્રજની જરૂર નથી. 
છતાં દાક્તરો! જૂના ભણુવરતે વળગી રહેલા હોવાથી 
લોકોના મનમાંથી ઝાઝજું' નત્રજ ખાવાની માન્યતા ૩જી 
પૂરેપૂરી ઉખડી નચી. 

નત્રજ્નો ખરો ઉપચોગ શરીરનો ઘસારા પુરા 
કરવા માટે છે--શક્તિ પૂરી પાડવા માટે નથી. ને ખોરાકમાં 
જઝઅલ્કલ તત્ત્વેદ પૂરા પ્રમાણુમાં હોય તો કામ કરવા છતાં 
શરીરને બહુ જ સછે! ઘસારા લાગે છે. જ્યારે ખોરાકમાં 
અલ્કલ તરતો પૂરા પ્રમાણુમાં નથી હોતાં ત્યારે તે ખટ 
પૂરી કરવાને ખાતર શરીરને પોતાના જોયે તેડી નાખવા 
પરે છે; અને એ રીતે તેને નકામો ઘસારો વ્હોરી લેવે 
પ૩ છે. આમ શરીરના કોષો તૂટે તેથી નીજી રીતે પણુ 
તુકશાન થાય છે, એ રીતે કલકલ ક્ષારો વપરાઈ જવાથી 
તેનો એક'હર જથ્થો! ઘટે છે અને રાગ સામે ટક્કર ઝીડવા 
માઢે શરીર તેટલું અશક્ત ખને છે. 

પણુ જે આપભલેુ કળોા અને લીલી પાનવાળા શાહે 
ખૂબ છુટે હાયે ખાઇએ તે! સોડિયમ, કેલ્શ્યમ અને લેહના 
ચેતન ક્ષારો આપભળુને પરતા પ્રમાલૃમાં મળા રહે; તેથી 
શરીરના કોષોને તૂટવું ન પરે, પરે, શરીરમાં પેદા થતાં ઝેરો” 


૧ સ્મદડ લન્ઝાધઝાતટટ 








સ્રકરણ ૯ ઝં [૩૫] 





ધ્વોવાઇને નીકળી ન્તચ, શરીર તંદુરસ્ત રહે અને ગમે તેટલો 
શારીરિક શ્રમ કરતા હોઇએ તે1 પણુ એક કે દોઢ અધોળથી 
લષારે નત્રજની જરૃર ન રહે. 

જે આપણે વધાર પડતે નત્રિલ કે ખીને કોઇ 
અમ્લકર ખોરાકે લઈશું તો આપણને ખૂબ ખોરાક ન્‍ેડશે, 
તેમાંથી પુષ્કળ ઝેરો પેદા થશે, શરીરનો કચરા એકદમ 
નીકળશે નહિ અને તળિયત રોગને અનુકૂળ ખનશે. તેથી 
ઉલટું ને આપણુ વધારે પડતું નત્રજ ન હોય તેવે! ઝે 
ખીજે કોઈ પ્રતિઅમ્લક ખોરાક લઈશું તો થોડા ખોરાકથી 
“ચાલશે, તેમાંથી થાયા જ ઝેર પેઠા થશે, શરીરનો કચરા 
એકદમ નીફળી જરે અને પરિણામે શરીર તથા મન 
અજ રીતે તડુરસ્ત અતે સહનશીલ ચયાતુ અતુભવાશે. 

પધાવણુની રચના તપાસતાં પણુ જણાય છે ઝૈ 
આળકેના જન્મ વખતે પાવણુમાં જેટલું નતરજ હોય છે 
તેતું પ્રમાણુ પછીથી પ્રીમે ધીમે ઘટતું જાય છે---તે એટલે 
સુધી કે છ માસમાં તે- અર્ધાથી પણુ ઓછું થઈ ન્તય છે. 
એથો પણુ નક્કી ટહી શકાય છે ફે માણુગને સામાન્ય 
રીતે ઝાઝું” નત્રજ ખાવાની જરૂર નથી. 

નત્રજ જરૃશ્નું છતાં નેખમો તત્ત્વ છે. એનો 'ારીંક 
વિવેક રાખવો! ઘટે છે. ફક્ત ટ્રધતુ' જ નત્રજ પૂણ હોવાથી 
દૂધમાંથી નત્રજનાં ખધાં તત્ત્વા મળી રહે, અનાજના 
નત્રજ અપૂણુ' છે. તેથી એક જ અનાજને વળગી ન રછેતાં 
ક્રતું ફરતું અનાજ વાપરવું. અમ કરવાથૉ અક બીન્તમાં 
રહેલી ખોટ કેટલેક એશે ટળી રહે અને તે છતા તેનો 


પૂરો લાભ ઉઠાવવા માટે અનાજની સાથે ટ્ધ વાપરવાની 
પ'જરૃર તો ઉભી રહે જ છે. 


[13૨] “ોરાક- 


નોંધ:--જુદ્દા જુદા ખાધ પદાર્મમાં રહેવાં નત્રજ બધાં એક જ" 
*તતના નથી હોતા પણુ ઉંચા-હલકા પ્રકારના હેય છે એ,આ 
ગ્રકરણુમાં ડક્ષુ છે જે પદાર્યમાં જેનું નત્રજ રહેલુ છે તે કેટવા 
પ્રમાણુમા રછેલુ છે એ પગ્શિષ્ટ ૧ મા બતાવેલ છે એ નત્રજતો 
કટલામો ભાગ શરીરના ઉપયેાગમા આવી શકે છે તેતુ કોષ્ટક ઞરકારી 
પ્રકારન ખ નાતી આરોગ્ય પત્રિકા ન. ૨૨માંથી ઉતારી તીચે આપેલ છે. 


"દ્યાર્થદ ઉષયેદગમં ૧૬૬થર ઉપચ્ોગમાં 

આવતા ટકા અઆવતા ટકા 
નામલી ૮૯ ઘઉં દછ 
દ્ધ ૮્પ ખાટા દ્છ 
બજર ૮3 એટ દપ 
જુનાર્‌ ૮3 શ્‌ થા દદ 
ક ચાળા 5 ૬ 

ગોખ જા 

ી ૦ મકાઇ (કથી) દન 
અળસી છટ કળથી પ૯ 
ચણા હદ ા ન 
ઝાબીજતા પાન ળ્દ મગદેળી સ 
તુવેર ક નાળિયેર પ૮ 
નાલ હર મગફળી ચેકથી પદ 
તાદળન્તના પાન ર્‌ સાયા દાય ૫૪ 
શકરિયાં ૭૨ શ્મડ્ટ પય 
૪ત્વ ૭૧ મસુર ૪૧ 
શીંગણું ણવ *કા ૩પ 


હ ગમ્રકરણુ ૧૦ સુ 
સ'ડજ વિષે વધુ [વિચાર 


૯ સા પ્રકરણુમાં ખતાવ્યું છે કે નત્રેતર વર્ગમાં 
સંડજ? (મરો), ગળપણુ, રેસા, ચરબી અને ફળોના 
અગ્લોનો સમાવેરા થાય છે. તેમાંથી મ'ડજ વિષે આ 
પ્રકરણ છે. 


પાણીને ખાદ કરીએ તે. આપણા ખોશકમાં સેથી 
ઝાઝું પ્રમાણુ મે'દાતું હોય છે. તમામ અનાજમાં મે'દો 
રહેલો છે. ન્યુદરતે એકલે! સે-મ'ડ-કોઇ અનાજમાં 
સૂફેલો નથી. તેની સાચે ખીજા' તત્ત્વો પણુ રાખેલાં હોય 
જે. છતાં માણસોનો સાહ એવો છે કે તેએ એકલા 
કો'દામાંથી ખનાળેલી ચીજ ખાવાને ઇચ્છે છે. 


શરીરમાં મે'દાનો સીધો ઉપચે!ગ થઇ શકતે! નથી. 
શરીરની અદર પહેલાં તેની સાકર ખને, પછી જ તે 
પાચનના કામમાં આવી શકે છે. તે ધાન્ય અને વનસ્પ- 
તિના છેડડમાં પણુ સ્રાકર એટલે કે ગળપણુના રૃપમાં જ 
કહે છે. છેવટે જ્યારે છોડને તેનો કશો ઉપચોગ ન રણે 
ત્યારે, એટલે કે દાણા કે ખીન્નાં પડ પાકીને કઠણુ થઈ 
ગયા પછી જ, છેડમાંથી તમામ સાકર ખેંચાઇ આવીને 
કણુમાં મં'ડજ રૂપે જમા થાય છે. 


એટલે કુદરત મે'હાની બનાવટ કરે છે તે ચાથુ 


કક 





જ 


[ ૩૮ ]- ખોરાક 
વપરાશ સાટે નહિ પણુ સ"ઘરા કરવા ખાતર. ને કણુમાં 
કૈ બીમાં સાકરતે સાકર રૂષે જ રાખે તો! પહેલો વરસાદ 
આવતાં જ તે સાકર સડી નાય કે એગળી જાય, અને. 
નવા છોડ થઈ શકે નહિ, વરસાદથી આમ એકાએક સડે 
ગળે નહિ એટલા ખાતર કુદરતે દરેક ખીજમાં સાકરને 
સાકર રૃષે ન રાખતાં મ'ડજ રૃપે રાખી છે. પણુ ને 
મટક એગળે નહિં તો! નવા કોંટાને પાોષણુ કચાંથી 
આપી શકે? તેથી કુદરતે એવી ગોાઢવણુ કરી છે કે દરેક 
ઔજના ફોતસ નીચે એક જાતનો પાચક રસ મૂડૅલે છે. 
ભીનાશ અને ગરમાવો, લાગતાં એ રસના સ'ચોગથી 
સે'દામાંથી પાછી સાકર થવા માંડે છે અતે એ સાકર નવા 
કાંટાને પોષે છે. દરમ્યાનમાં નવા છોડનાં મૂળ પૃથ્વીમાં 
જૂલાઈ ન્ય છે, પાન સૂર્યપ્રકાશમાં ક્રકફ્રતાં થઈ નાય 
છે અનેં છોડ પૃથ્વી અને વાતાવરણુમાંથી સ્વત"ત્રપણું 
પાતાની નવી સાકર અનાવી «#રૂરી પાષણુ મેળવી લે છે. 


કહેવાની મતલબ એ છે કે કુદરતમાં ફોઈ પણુ 
સ્કાણુ મે'ટો પોતે પાષણુ આપી શકતે નથી પણુ તેમાંથો 
સાકર થાય છે તે જ પોષણુ આપી રશાઝે છે. બોજુ' એ કે 
મે"દામાંથી આપાઆપષ સાકર થઈ શકતી નથી ષણુ 
અનાજનાં કતતરાં નીચે જે એક જાતને પાચક રસ કુદરતે 
સૂફેલો છે તેના સચોગથી જ મે'દામાંથી સાકર બની શાકે 
છે. ને આપણે તદન સફેદ ચાોકખા મે'દાના મોહમાં પડી 
ચૂલું યૂછું લોટમાંથી કાઢી નાખીએ તે! મે'દાની સાકર 
બનાવનારા રસ મે'ઠાથી જૂદો પડી ન્ય, મે'દામાંથી 


પ્રકરણ ૧૦ સું [ ૩૯] 


સાકર અને નહિ અને મેદાની ચીજ પચે નહિ ને કે 
ગોહાના અસમીમા સેદાની સાકર ખનાવવાની શક્તિ અસુક 
પ્રમાણુમા છે, છતા મે દામાથી રાધીને તૈયાર કરેલી ચીજ 
એટલી ખધી સ્ુલાયમ થઇ જાય છે કે પૂરતા પ્રમાણુમાં 
અમી નીકળ્યા પહેલા જ તે ગળા નીચે સરકી જાય છે 
આથી મેદાના અભુએ અણુ નોખા નથી થતા અને તે 
અધાયમાં પૂર અમી ભળતુ નથી મેરો પચાવવાડું કામ 
ને બોણઢામાં ન થચું તો પછી હોજરીમાં તો તે ઓછુ જ 
થવાનુ છે? ફેમકે હોજરીમાથી જે પાચક રસ નીકળે છે 
તેમા મેદાને પચાવવાનો ગુણુ નથી ્તૈંચી ખોરાક હોજરી 
માથી નીકળીને* આતરડામા જાય છે ત્યારે, મે દાનો ભાગ 
પચાવવાને ખધે બખોન્તે સ્વાદુપિંડ? ત્તતે આતરડા ઉપર 
પડે છે ને આપણે કાચુ અનાજ ચાવીએ તો થૂલામા 
રહેલો મેક્લે પચાવનાર કુદરતી પાચક રસ સહેજે મળી 
રહે અને પૂરતુ અમી ભળે એવી રીતે ચવાય પણુ ખરુ, 
શમ પહેવી દૃષ્ટિએ લાગે પણુ એ રીતે પણુ આપણું 
ફામ નહિ ચાલે માણુમના દાત ઘટી જેવુ કામ આપી 
શકતા નથી તેથી ગમે ત્તેટલુ ચાવ્યા છતા મે દાના અણુએ 
અણુમાં અમી ભળી શકતું નથી પછી પચે તો 
ક્યાથી જ? 

તેથી જરૂરનુ એ છે કે અનાજનો તમામ ભાગ લે।ટમા 
રહો હોય તેવા લોટમાંથી ખનાવેવી રસોઈ ખાવી જેઈ એ 
અને તે સારી રીતે ચાવી શકાય તેવા કોરા રૂપમાં હોવી 





૧ સ્વાર્દાપેડ ૪કત્તતા'ટ્સયડ (પેન્ક્િઆસ) 


[ન] ખોરાક 


તતેઇએ. જે ધાર્યુ" હોય ત્તે ભાખરી, રોટલા અને રાંપતાં 
પાણી ન બચે તેવી રીતે વૈયાર કરેલું કકોળ વધારે સારી 
રીતે ચાવી શકાય, અનાજની સાથે પ્રવાહી ખાવું નહિ 
કેમકે તેથી પૂરતું અમી ન ભળી શકે. 

અનાજની સાથે ગોળ સાકર પણુ ખાવાં ન ભેઇએ. 
ગૌોળ--સાકર અનાજમાં રહેલા મે'દાના ભાગને પચાવવામાં 
આડી શ્રાવે છે. 


પ્રકરણુ ૧૧સું 
શર્ડેરા વિષે વધુ વિચાર પુ 


સૂંદાની સાકર બને પછી તે પચે છે એમ આગલા 
-પ્રકર્ણુમાં કલ્યું છે, પણુ એ સાકર પણુ એમ ને એમ હજમ 
થવી નથી, માકર યા તે! ગળપણના ત્રણુ પ્રકાર છે અને 
તે પ્રમાણે તે એકવડી, બેવડી અને ખહુવડી શર્કરા એવા 
નામથી એળખાચ છે, ખહુવડીમાંથી બેવડી અને બેવડી- 
સાંથી એફવડી શકરા થાય ત્યારે તે હજમ થાય છે. 
એટલે કે એકવડું' ગળપણુ સીધું ષચો શકે છે, જ્યારે 
ખાજ્ડીનાં ગણપણુ ઉપર પાચન દરમ્યાન કિયાએ થયા 
પછી પચે છે. 

ગમે"દામાંથી જે સાકર ખને છે તે ખહુવડી શર્કરા છે. 

ઘણાં ખશાં મીઠાં ફળમાં અને મધમાં જે ગળપણુ 
છે તે એકવડુ' ગળપણુ છે. 

ડવા, શેસ્ડી, ઘાસ, ક'દમૂછા અને અનાજના કૉંટામાં 
“જે શક્ષ્રા છે તે બેવડી શક્ષ્સ છે. આંતરડામાં શક્ષપરાપાચક* 
રસ પેદા થાય છે તે બેવડા ગળપણુને એકવડા ગળપણુનું 
રૂપ આપે છે પછી તે પચે છે બેવડા ગળપણુનૅ સહેજ 
અમ્લ પદાથ સાથે રૉધવામાં આવે તો અસુક અગે તે 
શ્એેકવડા ગળાપણુ નેવું બની ન્તય છે. 

ફૂળ રેરડી વગેરે કુદરતે નીષન્નવેલા પદાથ*માં જે 
શકરા રહેલી છે તેમાં અને બનનરમાં તૈયાર ગોળ સાકર 





૧ શર્કરા પાચક રસર્ગ્ગપ#્ટટપંત. 


“[(૪૨] _ ખોરાક- 


મળે છે તેમાં ઘણે! ભેદ છે. કુદરતમાં શકરા ડયાં 
એકલી હોતી નથી પણુ ચેતન પદાર્થોને પાધનારાં ખીન” 
ઘણાં તત્ત્વો સાથે રાસાયણિક સયોાગમાં મળેલી હોય છે. 
ખનાવટી ખાંડ ગોળમાં તો ગળપણુને એ તત્ત્વાયી અલગ 
ચાડીને સ'વરૅલુ* હોય છે. તેથી શરીરને ૬ુદરતી શઝરાથી 
જે પ્રકારનું પાષણુ મળે તે તમામ પ્રકારનું પાોષણુ ખનાવટી 
આંડ ગોળમાંથી મળી શકતું નથી. શેરડીમાં કેટલી ખમધી 
શક્તિ રહેલી છે? વાઢમાં કામ કરનાર માણસે! અને 
વાઢની અસપાસ રહેતદે પશુઓ પલુ, શેરડી વઢાતાં 
વઢાતાં તે! લાલ સુરખ અને અલમસ્ત થઈ નાય છે. 
ઢગલા એ ગોળ કે ખાંડ ખાઓ તો. પણ એવા નહિ 
થવાય, રએ ખતાવે છે કે કુદરતે ગળપણુને ગીન" અનેક 
પાષણુ તતત્વાની સાથે ભેળવીને જે રીતે મૂકેકુ' છે તેથી 
વધારે સારી રીત માણુસથી ચોજી શકાવાની નથી. 


તેમાં વળી ખાંડ સાકરને નીખારીને ઉજળી ડૂધ 

જેવી કરવાની રીત શરૂ ચઈ છે ત્યારથી તો આરીગ્યતું 
સત્યાનાશ વળવા લાગ્યુ છે, કથી હાડકાં ગળી નાય છે. 
ભ્તાયુએ બરાબર ખ'ધાતા નયી અને લોહી બરાગર સાક્‌ 
શતું નથી, શરીરને જે ક્ષારો બહુ જરૂરના છે તેને તે 
ચૂસી લે છે. તેથી શરીરમાં પેદા થતાં ઝેરોની અસર 
તુરત થાય છે. આજકાલ ખાવાપીવામાં આવી ખાંડ 
સાકરની વપરાશ ખૂબ વધી છે એ ઘણું ભય"કર છે, વળો 
ઘણીખરી મીઠાઈમાં સેદો અને ખાંડ સાથે સાથે રહેલાં 

, શાય છે તેયી લોકે માં પાચનનઃ રોગ વધી પડયા છે.. 
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દાંતના રોગ વધવામાં પણુ એ સાકર જ કારણુભૂત છે. 
ગોળની ખાંડ સાકર જેટલી માટી અસર જણાતી નથી 
તે્તું કારણ એ છે ફે ખ્લીચ કરીને એટલે કે નીખારીને 
તેમાંથી ક્ષારાને સાવ નિગ્્ળ કરવામાં આવતા નથી. 
તેમજ ખાંડ સાકરની પેઠે ગોળને અનેક જાતની મે'દામાંથી 
અનતી મિઠાઇમાં વાપરવામાં આવતે! નથી. ગૌળનોા ઉપયોગ 
અસુક મર્યાદામાં રહીને જ થઇ શકે છે. 


દરેક માણુસને ગળ્યુ ખાવાની વૃત્તિ થાય છે. 
શરીરની એ એક કુદરતી હાજત છે પરન્તુ એ હાજત 
સ'તોષવા માટે ખાડ સાકર ખાવાં ન જેઇએ પણુ ગળ્યાં 
ફળા ખાવાં નતેઇએ. ખજૂર, ખારેક, શેરડી કે એવું કાંઈ 
પણુ નજ મળી શકે તે! છેવટ ગોળ વાપરી સતોષ 
માનવો; ગને જયાં ખાંડ સાફર વાપર્યા વિનતા ન જ રડે 
તેમ હોય ત્યાં ધોયા વિનાનો ભૃરી સાકર વાપરવી. 


શરીરમાં અસુક પ્રમાણુમાં જ સાકરનો ઉપચે!ગ થઈ 
શકે છે. કુલ લોહીના સોમાં ભાગથી વધારે સાકર થઈ 
જાય તે! રોગ થાય છે. લે!હીમાં સાકરતુ પ્રમાણુ વધે 
નહિ તેની દરકાર રાખવાનુ કામ સ્વાદુપિંડ નામની ગ્ર'થિનું 
9, હેદથી વધારે ગળપણુ 'ખાધા કરીએ તે! આ અવયવ 
મારે. કામથી ઘસાઈ નય છે, જયારે એ સ્વાદુપિંડ બરાબર 
ઉમ ન કરી શકે ત્યારે તેનો બોશ્તે મૂત્રપિડા ઉપર આવે 
છે, પછી સીડી પૅસાખ થાય છે. કોઇએ સહિનામાં બધાં 
થઈને અઢી રતલથી વધારે ખાંડ સાકર ખાવાંન નેએ. 


૪૬] આઓરાક 


૨ ચરષખીતત્ત્વ 

નત્રજ કે કખુ*દિતતેમાં ગરમી આપવાની જેટલી 
-તાડાત છે તેથી બમણા કરતાં પણુ વધારે તાકાત ચરખીમાં 
રહેલી છે. તેથી પહેલી ચીને જેટલી ખવાય તેટલી આ 
ચીજ ખવાય નહિ. ખોરાકમાં ઘી, તેલ, ટૂધ, માખણુ, ઈંડાં 
ટોપશરાં જેવાં કાથલાવાળાં ક્ળો અને માંસ ખાવાથી શરીરમાં 
શ્વરખીનો પદાથ દાખલ થાય છે. 

શરીરમાં વ્રણુ પ્રકારથી ચરખી એકઠી થાય છે. શક 
શ્રરખીતત્ત્વવાળા પદાથ" ખાવાથો, જેવા ફે ઘી, તેલ. ખીન્ઝુ” 
ખોરાકમાં લીધેલા ક્બયુદિતામાંચી, જેવા કે મે'ટો, ચોખા. 
ત્રીજુ" નત્રજના કણના વિસજનમાંથી. 

શરીરમાં જે મૅદ એકઠો થાય છે તે ઘણું કરીને 
કર્ણુદિવ પદાથમાંથી બનેલો હોય છે. સામાન્ય રીતે તો 
સેટના «માવ ઉપલી ચામડીની નીચે જ થાય છે, પભુ 
ગ્યરખી વધો ન્તય તો અ'ટરના અવયવો પાચે પણુ જામવા 
લાગે છે, તેથી અવયવોને તુકેશાન થાય છે. 

ચરળી પણુ શરીરના સીધા ઉપયે।ાગમં આવતી નથી. 
જચતત્ત્વાની ચરબી બનેલી હોય છે તેતે પાચન દરમ્યાન 
છૂટાં પાડવાં પડે છે. પછી જ તેને! ઉષયોગ થઈ શકે છે, 
સોડિયમ અને ઓન્ત ક્ષાર ચરભીનાં એ તત્વોને જર્ટા 
ચાડી શકે છે. એ ક્ષારા પિત્તાશય અને સ્વાદુવિડમાંથીં 
આવે છે, એ ક્ષારાને લીધે ચરબીનું સાણુનદ લસ જેવું 
"રૂપ થઇ જાય છે પછી તે પચે છે. મતલબ કે ચરબીને 
સારી રીતે પચાવવા માટે સોડિયમ કે એવા ક્ષારા જેમાં 
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હાય તેવા ખોરાક (ભાજીપાલે!) ખાવો નેઈએ, વનસ્પતિ 
જગતમાં તે! ચરખીતત્ત્વ કયાંય છટ રહેલું હોતું નથી. 
ઔજા પોષક તત્ત્વાની સાથે « રહેલું હોય છે. પણ્‌ ન્‍્યારે 
આપણે ઘી, તેલ વગેરે રૂપે નર્યા ચરખીતત્ત્વને છુટું પાડીને 
આઇએ ત્યારે તેની સાથે ભાજી વગેરે પદાથેદે ખાવાનું 
ભૂલડું ન નનેઈ એ. 





ખાવાની ઘણી ચીજમાંથી ચરખીતત્ત્ર મળી રહે છે; 
પણ તે ખસાની એક જ જાત હોતી નથી. રાસાયણિક 
દૃષ્ટિએ તેની ત્રણુ જત ગણાય છે. 

૩ રેળોાના અગ્લ્ો 

સામાન્ય માન્યતા એવી છે કે ફળોમાં રહેતી કુદરતી 
ખટાશ તુકશાન કરે છે, પણુ તેમાં વજૂદ નથી. કળાની 
અસ્લતા પાચન દરમ્યાન અલકલ ચાને પ્રતિઅમ્લકતાના 
રૂપમાં કરી નય છે, એટલે તે નુકસાન ન કરતાં ઉલટો 
ટરાયરો કરે છે. અતિ તીત્ર ખટાશ વિષે આ ક્યું નથી. 
તે તો પ્રમાણુ થહાર ખવાઈ જવાનો ભય છે. માત્ર એક 
સટઝેલિક ગ્સિડની ખાબતમાં જરા ધ્યાન રાખવાતું રહે 
છે. તેદુરસ્ત માણુસના શરીરમાંથી તે તે ઉચ્છ્વાસ અને 
પ્રવાહીરૂષે નીકળી નાય છે. પણુ લોડીમાં અમ્લતા-ખટાશ 
વષી ગઇ હાય તે! એડઝેલિક એસિડ એ ને એ રૃપે 
લો.હોમાં ફર્યો કરે છે અને તેનો અચુક ભાગ મૂત્રર્પિડમાં 
જ્તય તે! તે પચરી કરે છે. કાળી 'ચા અને કે કોમાં આ 
આઓક્ઝેલિક એસિડનું પ્રમાણુ ઘણે વધારે હોય છે. 
ઝાઝા બિના 








મકરણુ ૧૩સું 
ચેતત્ત ક્ષારેનું કાર્ય 

વૃજનના હિસાખે નેઇએ તે! શરીરમાં ચેતનક્ષારાનું 
પ્રમાણુ સ્રાંડ વીસમા ભાગનું છે. પરન્તુ અગત્યના હિસાબે. 
નેઇએ તે! ક્ષારાતું મહત્વ સૌથી વધાર છે. 

આ હુનિયા ૯૦ તત્ત્વાની ખનેલી છે એવું વિજ્તાન- 
શાસ્ત્રીએ અ ચારે માને છે. એ ૯૦માંથી ઓછામાં ઓછાં. 
૪૦ તત્ત્વા દશિયાના પાણીમાં હાથ લાગ્યાં છે. આપણા 
લોહીની રસી અને દરિયાતું પાણી એક જ જતની રાસાયણિક 
અનાવટનાં છે. તેમાંથી ૩૪ તત્તાની હાજરી ભા રહમ 
છે એડું વિજ્ઞાનીઆ સાખીત કરી શકવા છે. તેથી વધાર 
પણુ હરે. 

શરીરમાં રહેલા બધા ક્ષારો ખોરાક વાટે અદર આવે 
છે. તેમાં કેટલાક તો! ખોરાકના દશ લાખમા ભાગથી પણુ 
એઇછા પ્રમાણુમાં હાય છે. છતાં એ ન હોય તે! ન ચાલે. 

આટલા ખધા સૂક્મ પ્રમાણમાં હોવા છતાં પણુ 
ક્ષારાતું મહત્ત્વ શાને લીધે છે તે નીચેના ઉદાડુરણુ ઉપરથી 
સમન્ારો. તેલમાંથી વૅજીટેબલ ઘી બનાવાય છે, કોઈ પણુ * 
«તતનું તેલ લઈ પહેલાં તેને ૪૦૦ ડીશ્રો જેટલુ ગરમ 
કરવામાં આવે છે, પછી તેમાં મિત્રવાયુને પસાર કરવામાં 
માવે છે. મિત્રવાસુને લીધે તેલ નામી જાય છે અને ઘી. 
જેવું કટુણુ થઈ જાય છે. આ વેજીટેબલ ઘી માત્ર તેલ 
અને સિત્રવાયુમાંથી જ બનતું હોવા છતાં, તે મેઉને જે. 
“એકલાં જ ભેળવવામાં આવે તે ઘી,ગનતું નથી. પણુ તે 
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સચોગ વખતે ત્યાં જસત ફે પ્લૅેટીનમને હાજર રાખવામાં 
આવે તો જ ઘી ખને છે. ઘી ખન્યા પછી જસત કે પ્લૅટી- 
નચ જેડું ને તેડું જ લઈ લેવાય છે, તેનદમાં કાંઈ કેર 
પડતો નથી કે તેનો જરા જેટલો એશ પણુ ઘીમાં આવતો 
નથી. માત્ર તેની હાજરી ન હોય તે! મિત્રવાયુ અને 
તેલના સંચેો।ગ થતે। નથી એટલું જ. આમ.વજીટેભલ ઘી 
ખનાવવા સાટે જેમ નિકલના કોઇ પણુ તત્ત્વની જરૂ૨ નથી, 
પણુ તેની હાજરીની જ જરૂર છે, તેમ એવા કેટલાએ ક્ષારો 
છે જેની હાજરી માત્રથી જ શરીરનાં કેટલાંચે આર્‌ોગ્યનાં 
કાર્યા થયા કર્‌ છે. રસાયણુવિઘા આને સાક્ષી દ્રવ્યો કહે છે. 

આજ સુધી વિજ્ઞાનીઓને આ વાતની ખખર ન 
હતી, જે ક્ષાર નજરે પણુ દેખી શકાય નહિ એટલા ઓછા 
મમાલુમાં શરીરમાં છે તે ક્ષાર ખએરાકમાં હોય તે પણુ 
શું ને કદિન હોય તેપ પણુ શું, એમ તેએ માનતા. પણુ 
હવે આંખ ઉઘડી છે કે પુદરતના સૂક્મમાં સૂટ્મ એશની 
અવગણુના પણુ ભારે તુકશાનકરક નીવડે છે. 

આવા સૂદ્મ ક્ષારો આપણુને વનસ્પતિમાંથી મળે 
છે, પણુ આપુ અસુક જ «તની વનસ્પતિ આઇએ છીએ; 
અતે એ વનસ્પતિ અગ્રુક જ જાતના ખાતરવાળી જમીનમાં 
ઉગેલી છાય છે. તેથી તેમાં અસુક જ ક્ષારો અસુક પ્રમાણુમાં 
જ હોવાને! સેભવ છે. જમીન લાખે! વરસથી પોવાલી 
જાય છે અને તેના કેટલાચે ક્ષારો ધોવાઈ પધોવાઇતે દરિયા 
ભેગા થઈ ગયા છે. તેથી પહેલાં પૃથ્વીની વનસ્પતિમાં જે 
ક્ષારા જેટલા પ્રમાણમાં હતા તેટલા પ્રમાણુમાં તે હાલમાં 
હોતા નયી. એ કારણ આજે એ અતિ જરૂરનું છે કે 
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વાની જરૃર છે. જે પદાર્થના ક્ષારા નક્કી કરવા હાય તેને 
આળીને રાખ કરવામાં આવે છે. ષછી તેરાખતનું રાસાય- 
શિક પૃથક્કરણુ કરીને તેની અ'દરના ક્ષારો શોધી કઢાય. 
છે. ક્ષારાનું મૂળ સ્વરૂપ જલવા માટે આ રીત નકામ 
જી. ફેમફે ગળવાથી ક્ષારાનું રૂષ «૮ પલટાઇ ન્તય છે 
રાખમાં જે રૂપે ક્ષાર મળે તે રૂપે તે અસલ પદાર્થમ 
શાતા! નથી. દાખલા તરીકે પાંદડાની રાખમાં, લોહીર્ન 
રાખમાં અને અસુક ખનિજની રાખમાં લોહતું તર 
સાલૂમ પડે છે; તેથી વૈત્તાનિક કહે છે કે પાંદડામાં લોહ 
છે, લોહીમાં લોહ છે અને જમીનમાં પણુ લોહ છે. નામ 
ક્ગેક જ છે. રાખ કર્યા પછી ત્રલ્યેમાં એક ન જાતનું લોહ 
જણુાથ છે. પણુ એ તલમાં મૂળ એક જ રૂપે લે!હ રછેડું 
હાતું નથી, વૈદકશાસ્ર અહીં જ ગોથું ખાધું છે. શરીરના 
અસ્ુક અસુક ભાગમાં અસ્ુક અસુક ક્ષાર છે તે વૈદકશાએ 
જાણ્ચુ. અસુક અસુક રોગમાં અસ્ુક અસુક ટારાની ઉણુષ 
જાય છે તે નણ્યુ. અને એ ક્ષારાની ઉણુષ પૂરી થાય તો 
રાગ મટૅ*્એ પણુ નક્કી કર્યું. પણુ ક્ષારોની એ ઉણુપ પૂરી 
કૈમ કરવી તે તેને આવડચુ' નહિં. જડ-અચેત ક્ષારાને 
શુદ્ધ કરી કરીને બાટલા ભરી આપે કે પડિયે વાળી 
આપે કાંઈ ન વળે એ તેનાથી સમજાય નહિ, હેમકે 
તેણે તો નિવ રાખમાંથી ક્ષારાને ગે!ધેલા. એમ તો 
તમામ થારા પૃથ્વીમાં છે, તેદ યછી સાણુસો માટી ખાઈને 
કાં ચલાવતાં નથી? માટીમાંથી અનાજ, કળ રૂલ કે ધી 
ડૂધ વગેરે ખને પછો જ તે પચી શકે છે, તેતું કારણુ શું? 
ફારણુ એ છે કે શરીરને જે જે ક્ષારાની જરૂર છે તે તે 
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ચેતન રપે મળે તોજ તેનું કામ ચાલે છે. પૃથ્વીના જડ 
ક્ષારાને ચેતનવેતા બનાવવાની શક્તિ જીવતી વનસ્પ- 
તિમાં જ છે. જે કામ લીલા ઘાસતું એક તરણું કરી શકે 
છે તે પ્રશેડ વિજ્તાનશાસ્ત્રીના અદ્ભુતમાં અદ્ભુત ચંત્રથી 
કરી થઈ શકતું નથી. 

વનસ્પતિ જ્યારે પોતાનાં લીલાં પાંદડામાં ચેતન્યમૂજિ 
સૂર્ય ભગવાનને! પ્રસાદ ઝીલીને "પૃથ્વીમાં રહેલા ક્ષારાને 
પોતાના મૂળે વડે ઉપર ખૌચી લાવે છે ત્યારે એ ખનિજ 
ક્ષારામાં પણુ ચતન્યની માત્રા વ્યાપી જાય છે. એ ચૈતન્યને 
હેણીને તેની રાખ કરીને તપાસનાર વૈજ્ાનિકને પૃથ્વીના 
ક્ષારમાં અને વનસ્પતિના ક્ષારમાં કાંઇ ફેર ન દેખાચ, પણુ 
જીવતી વનસ્પતિના ક્ષાર ચૈતન્યવાળા હોય છે અને 
પૃથ્વીના ક્ષાર ચૈતન્ય વિનાના હોય છે એ કાંઇ ઓછા 
મહુત્વનો તટ્રાવત નથી. માણુસ અને મડદામાં જેટલે 
ફેર છે તેટલે! ફ્રેર વનસ્‍પત્તિના ચેતન ક્ષારો અને પૃથ્વીના 
અચેત-જડ ક્ષારેમાં છે. માણુસનું કામ મડદાથી ન થઈ શકે. 

ત્ને શરીરમાં રહેલા ક્ષારો જડ હોત,ડ્તો એક 
વાર લીધેલા ક્ષારથી આપણું કામ કાયમ ચાલત. પણુ 
તેમ થતું નથી, જેમ દેહમાંથો તેમ એ ક્ષારામાંથી અસુક 
ઘસારા પછી શતન્ય ઉડી નય છે, ત્યારે એ ક્ષારા પાછા 
જડ થઈ નકામા થાય છે. તેથી ખોરાકમાં પાછા નવા 
ચતન ક્ષારો લેવા પડે છે. એ રીતે આયુષ્ય લંખાય છે. 
દાખલા તરીકે હાડકામાં અને દાંતમાં ચૂનાના ક્ષારો છે. 
તેના અભુએને એટલો ઘસારા નથી. તેથી તેવું તનય 
વધારે વખત્ત ટકી રડે છે અને વારંવાર તે ખદલવા પડતદ 


[ ચૃજ પી ખોરાક 
નથી. પણુ લોહીમાં તેહને ક્ષાર છે, તેનદા અણુઓ ને ચોવીસે 
કલાક દોડાદોડી કરી પ્રાણુવાયુ લેવાતું અતે બીજુ કામ 
કર્યા જ કરવું પડે છે. તે તે અણુઓ જલદી ઘસાઈ જાય 
જી અને શેમાં રહેલું ચૈતન્ય અદરચ થઈ જાથ છે. તેથી 
સોહનેો ચેતન ક્ષર રોજ રોજ નવો લેવાતું જરરી છે. ચે 
લીલોતરીમાંથી શળે છે. 
અચેત-જડ ક્ષારો અને સચેત વનસ્પતિના ક્ષારાનો 
લેદ ન «્તણુવાતે લીધે જ મીઠાનો આટલે] બધેદ ગેરઉપ- 
ચોાગ થઇ રહ્યો છે, મીંડું પોતે શરીરને નુકચાનકારક છે. 
ને આપલે પ્રતિઅસ્લકો-ચેતન ક્ષારો પૂરતા પ્રમાણમાં 
લેતા હોઇએ તો મીઠાની જરૂર પણુ નથી. પફીએ માટે 
સીઢાના ઉપચોગ થાય છે તેસાં પણુ આ જ વાત સાચી છે. 
કયા કયા ક્ષારો કેટલા પ્રમાણમાં છે તેતું કોઇક 
સુરતકને છેડે આપ્ેડું છે. તે ઉપરથી જણારો કે બધી 
ચીજેમાં ક્ષારોતું પ્રમાણ જું જાડું છે, ભાજ્પાલામાં 
સોડિયમ-કેલ્ર્યમ-લોહ જેવા પ્રતિઅસ્લઝ હ્ષારોતું પ્રમાણ 
સૌથી વધારે છે. મેરો, છરલા ચોખા વગેરેમાં ઓછામાં 
સાછા ક્ષારા છે એ પણુ દેખાગે. 
વળી એ પષછુ યાદ શખવું કે કોઇકમાં બતાવ્યા 
પ્રમાલે ક્ષાર હોય જત એમ ન માનડું, ભૂમિ અને ખાતરના 
પ્રમાલમાં તેમાં ક્ષાર આવે છે, એ રીતે ક્ષારમાં ઘણી 
વાર ત્રણુ ત્રણુ ગલા તક્રાવત,પડે છે. એટલે ભાજી, કળ 
ઝે ડ્રધના ચુણુ તેના નામ અને રૂપથી ન માની હેવા, 
પણુ તે કચાં અતે કૅવી રીતે પેદા થયાં છે તે નાછુવું; 
અગર જપૃથક્ઠરણુ કરાવી નક્કી કરાવવું. ચેતન ક્ષારાવાળે!. 
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લીલો ચારો ખાનાર રારના ટ્ૂધમાં જેટલા ક્ષાર હોય છે 
તેટલા સૂકો કે હલકો ચારો ખાનાર ઢોરના ટ્ૂધમાં હોતા 
નચી, તેથી ટ્્ધના ક્ષારોતું કોણક જઇને જ આપણે ન 
કહી શકીએ ફે આપણે જે ટ્ૂધ વાપરીએ છીએ તેમાં 


આપણુને આ ક્ષારો આટલા આટલા જથ્થામાં તે 
મળે જ છે. 


વનસ્પતિમાં તેમન પ્રાણીઓ માં ખધા ક્ષારો ખધા 
અ'ગોમાં સરખી રીતે શ્હેલા હોતા નથી, પણુ અસુક 
અસુક ક્ષારો અસુક અસુક અ'ગોામાં વિશેષ પ્રમાણમાં 
જમા થઇતે રહે છે. ક્ષારોતું ફૉઇક નેવાથી પણુ એ 
જણાઈ આવશે.'દા. ત, વનસ્પતિનાં ખીયાં તથા મૂળમાં 
અક વર્ગના ક્ષારો એકઠા થાય છે, ન્યારે પાંદડા; ડાળાં 
અને રસાળ ફળમાં ખીન્ત વગના ક્ષારો વધારે પ્રમાણમાં 
હાય છે તેવી જ રીતે બીમાં પણુ વચલા ગર્ભમાં જુદા 
અને ફેાતરાંમાં જીદા ક્ષારો એકઠા ચાય છે. આપણા શરી- 
જમા પણુ એમ જ છે. માંસપેશીએ માં એક જાતના અને 
હાડ લોહી અને ચામડીમાં બીજી «તના ક્ષારો સવિરોષ 
હચ છે. સએેટલે કે ખી તથા મૂછામાં અને ખીના ગભ્સમાં 
તથા માંસપેશીમાં પોટેશ્યમ અને ફેસ્ક્રસતું જેર છે; 
જયારે પાન, ડાળાં, રસાળ ફળ, બીનાં કોતરાં અને હાડ, 
લેોઢો તથા ચામડીમાં કૅટ્સ્યસ સોડિયમ, પોટેશ્યમ, 


મૅગ્નેસ્યમ, લોહ, સીલીકન, ક્લોરીન અને ફલ્યુએરીનના 
ક્ષારો એકત્ર થચેલા હાય છે. 


મકરણુ ૧૫ સું 
(૧૦ અહ્કલ અને અસ્લડ * 


ક્ષારેનાં બે તડ છે. એક તડને અલ્કલ કહે છે, થીજાને 
અમ્લક કહે છે. હરકોઈ ક્ષાર આ બેમાંથી એક તડમાં 
હોય છે. 
ત્ચેસિડ અને ક્ષોડાને પાણીમાં એકઠાં કરવાથી ઉભરેા 
આવે છે એ તો ઘણાએ નેયુ છે ખાંડના પાણીમાં સોડા 
ભળતાં પણુ એમ જ ચાચ છે. ખાટા દહીંમાં મીઠું ભંળતાં 
પણુ ઉભરા જેયું થાય છે. અને છે એમ કે સે।ડામાં એક 
જાતના વાયુને! રાસાચણિક સંચેો!ગ થયેલો હૈય છે. તેમાં 
એસિડ ફે ખાંડ લળતાં એ સેચોાગ તૂટે છે અને વાયુ 
છૂટા પડીને ચાલતો! ચાય છે. તેથી ઉભરો આવે છે. આ 
રાસાયણિક સથે!ગને તોડવાનો ચુણુ એસિડ અગર ખાંડમાં 
રહેલો છે. એ ગુણુતે અમ્લત્વ' કહે છે. અને સોડામાં 
વાસુનએે સઘરવાનેો જે રુણુ છે તેસે અલ્કલત્ત્ત! કહિ છે. 
અલ્કલત્વ અને અમ્લત્વને કુદરતી વેર છે, એ લેગાં થયાં 
કે ઘષ'ભુ થવાતું જ. અને એક ખીન્તના નર પ્રમાણે 
પદાર્થના અલ્કલત્વ અને અમ્લત્તનો સામસામે! નાર થવાનો, 
શરીરને સંચે। નિરંતર ચાલ્યા કરે છે. અને તે ક્રિયા 
દરમ્યાન નિર'તર અમ્લ પદાથો યયા કરે છે. શરીરમાં 
એ રીતે જે અસ્લો પેદા થાય છે તેમાંના ણુ 
૧ અમ્લઝપાટુંન્ગેસિડ. એમિડનો બીને અર્ય તેત્તત્ર પણુ થાય છે. 
૨ અદ્ક્લગ્પ્રતિઅમ્લક્ન 1:41 વતે છાઉતા॥કુ- 
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નામ આ પ્રમાણ છે. લેક્ટિક એસિડ, યુરિક એસિડ, 
સલ્ઝ્ચુરિક એસિડ, કાંખૌનિક એસિડે, ફેસ્ફોરિક એસિડ 
વગેર, આ ખધાં ઝેર છે. 


આમાંના કેટલાક અસ્લો ખહુ રજ હાય છે અને 
જેટલાક મોળા હાય છે. ગધકનોા તેજાખ તેજ હોય છે. 
*દહીંતું અમ્લકત્વ તેજ હોતું નથી. 
ત” શરીરમાં આવા અસ્લઝેરો માઠી અસર ન કરે 
કેટલા સાર્‌ કુદરતી રીતે જ લોહીમાં અલ્કલત્વ રહેલું છે. 
લોહીનું અલ્કલપણુ એ અસ્ક્ઝેરોને તોડી પાડે છે. આ 
કાર્યમાં લોહીનું અલ્કલત્વ પણુ કમી થાય છે. તેથી 
અલ્કલત્વ પૃરેપૂર્‌' જળવાઈ રહે તે સારુ અલ્કલ તત્ત્વા- 
વાળા ખોરાક હમેશાં ખાવો નેઇએ. જે લોહીમાં અલ્ડલ- 
ડવ ૩ગી રહે તે! અસ્લઝેરા કપાય નહિ અને શરીરમાંથી 
અુહાર નીકળે નહિ. એમ._થાય તે! એ. અમ્લો-શરીરતે 
જ ખાવા માડે. એક પણુ એવું દદ નથી ઝે જે અસ્લત્વ 
વધી ગયા ગિવાથ એટલે કે લોહીનું અલ્કલત્વ ઘટી ગયા 
સિવાય થઈ શકે. ખાસ કરીને જ'તુજન્ય ર્‌ગોા તે 
લોહીની અચ્લતાથી જ નીપજે છે. 


અસુક અગ્રુક ક્ષારા શરીરમાં ખાસ ખાસ કાસા 
કરે છે. ઉપરાંત _ક્ષારાને લીધે જ લે!હીની ઘટતા એક 
સરખો જળવાઈ રહે છે. તમામ નત્રને અને કખુ*રો 
અગ્લત્વ પેદા કરનાર છે. એટલે અસ્રુક ચીજ જપાછિક છે 
ખએ એક જ ગણુત્રીથો ખાઇએ તે! માંદા પડીએ. સામાન્ય 
 શ્‌ીતે માશકમાં અચ્ત તત્તવોથી ચારગણીં ત્મ૯ લકલ તત્તી 
હઝ 


[૫૮] ક _*_ ખોશક 


«ઇએ. અદલ્કલ તત્ત્વો; હદ અહાર થઇ જવાને. કદી ભચ 
નથી. લોહીમાં જરૂર પ્રમાણે જ એ ક્ષારો રહે છે, અને 
વધારાના હાય ત્તે જ વિધ્યન' ઉપયોગ માટે સંઘરાય છ 


ર્‌ અહક્લ યાને પ્રતિઅસ્લડ્ક્ષારે!-પોટેશ્યમ,સે!ડિયમ- 

મૃત્તિઅમ્લક ક્ષારામાં સુખ્ય આ છેઃ પોટેશ્યમ, 
સોડિયમ, કેલ્સ્યમ, સેગ્નેશ્ચયમ, લોહ, ત્રાંખું, મૅન્ગેનીઝ, 
જસત, નીકલ, એલ્યુમિન્યમ. તે દરેકના સુણ અને કાય 
ગએક પછી ગક અહીં ખતાવ્યાં છે. * 


૧ પોટેશ્યમ 


ફોઇપણુ જીવનો રેડ પોટેશ્યમ વિના ન ખની શફે, 
તેથી જીવ સાત્રને પોટેશ્યમવાળા ખોરાક નેઇએ. તેથી 
ખોશક માત્રમાં આ તત્ત્વ કુદરતીપણે છે જ. નત્રન્‍ે, કર્છુટો 
જ ચરખી-કોઈષપણુ પોટેસ્ચમ વિના ખની શકતાં નથી, 
શ્નાયુઓનેઃ સુખ્ય આધાર આ તત્ત્વ ઉપર જ છે. તેને 
લઇને સ્નાયુઓ કૂણા રહે છે, નહિ તે! હાકડા જેવા થઈ 
જાય, લોહીના રક્તાણુમાં અતે મગજમાં પણ આ તત્ત્વ 
વિશેષ પ્રમાણુમાં છે; તેથી એવું અતુમાન થાચ છે કે 
શરીરની વિવ્ૃતશક્તિ અને મગજની કિયાશક્તિ સાથે 
એને કઇ ગાઢ સખેષ હોવો જેઈએ. માસ અવે મેંદામાં 
ચોટેશ્યમ એટલા ખધા સોટા પ્રમાણુમાં છે કે તેમાં ખીન્ત 
ક્ષારો નથી એમ જ કહો શકાય, આ કારણે ખોરાકમાં 
સુખ્યભાગે માંસ કે સે'દાને રાખવાથી શરીરના ક્ષારાની 
સમતોલતા નાશ પામે છે. અને રાગ થાય છે. ખીજ, 
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ક્ષારાની સાથે પોટેશ્યમતું પ્રમાણુ ચોગ્ય રીતે જળવાય 
ત્યારે જ તે વધારે ફાયદો કરે છે. 


૨ સોડિયમ 


સેડિયમતું કામ શરીરમાંથી ઝેરને ગાળીને કાઢી 
નાખવાતું છે. સોડિયમ અને ક્લોરીનનાં જડ તત્ત્વામાંથી 
સીઠું ખને છે, શરીરમાં મીઠાને મળતેઃ સોડિયચફ્લેરાઇડ 
(સીઠા)નેો! ક્ષાર છે, પણુ તે ખનિજ નહિ ષણુ ચેતન ક્ષાર 
છે, આ ક્ષાર લોહીની રસીમાં સારા પ્રમાણુમાં હોય છે, 
અને તે ખહુ ઉપચેોગી કાર્ય કરે છે. લોહીમાં રહેલુ' લોહ- 
તત્વ જ્તાનતતુઓના કે"દ્રોમાં વિધત્‌પ્રવાહુ ઉત્પન્ન ફરે 
છે. એ વિઘુતપ્રવાહના વાહક તરીકેતુ કામ લોહોની 
રસીનો આ અસરો પ્રવાહી કરે છે. 

વળી લોહીમાં કૅલ્શ્યમ અને મેગ્નેસ્યમના ક્ષારો 
છે, તેમને* પ્રવાહો રૂપમાં રાખનાર પણુ સે!ડિયમ છે. ને 
એ ક્ષારો પ્રવાહો રૂપમાં ન રહે તો તે જમી જાય, કદાચ 
તેથી ઝીણી ઝીણી નસે! રુધાઈ ત્તચ, અને પથરી ફે 
સંધીવાતા શગ પણ્‌ થાય. લોહી ષણુ થીજી ન જતાં 
ગ્રવાહો રહે છે તે સાડિયમને કારસ્ર%ે. અમી, પિત્ત અને 
સ્વાદુષિંડના રસો પાચનમાં મદદ કરે છે, તે રસો બના 
વવામાં પણુ સોડિયમ ઘણી મદદ કર્‌ છે, તેથી કે ખારા- 
કમાં સોડિયમનુ મમાણુ એછે હોય તે! પાચન ખગડે 
અને વાયુ કે કબજીયાત થાય. લોમાં સોડિયમનુ પ્રમાણ 


ઘટી જાય તે! મીઠી પેશાબ-મધુમેડનુ ૬૨ પણુ થાય છે. 
દ જે સાકરના ખોરાક પચે છે તયારે તેમોથી કાળોનિક- 


૬૦] ખોરાક 





એૈસિડ નામે અમ્લઝેર પૅદા થાય છે, એ ઝેરને તોડીને 
કાઢવાનું કામ સોડિયમતું છે. સોડિયમ એ ઝેરને ન કાઢે 
તે! લોહોમાં પૂરો પ્રાણુવાયુ ભળી શકે નહિ, તેથી રોગ થાય, 


, અનાજ. કઠોળ ઊચલાવાળાં ફળોમાં-સે!ડિયમતુ” 
મમાણુ ઘણું ઓછુ છે. તેથી તે ખટ્ઠુ મમાણુમાં ખાવાં ન 
નેઇએ, આપણુદ ખોરાકનો સુખ્ય ભાગ ક્ળો અને શાક 
ભાજીનેદ રાખવો, તેમાં ષણ જેમાં વિંચેષ મમાણુમાં સોડિ- . 
ચમ છહોય તેવાંની પસદગી કરવી. ને આ ખાખબતમાં કાળજી 
રાખવામાં આવે તો મીઠામાં જ્ડ સોડિયમ રહેલું છે તે 
આવાની જરર જણાચે નહિં; અને તેથી થતા તુકશાનમાંથી 
ઉગરી જવાશે, 


મફરણુ ૧૬૬8મુ' 
અહકેલ યાને મતિઅસ્લડ ક્ષારો-કેસ્શ્યમ, સૅગ્તેર્યસ 
૩ ફેસ્શ્યમ-સ્રનાનો ક્ષાર 


આ ન લમ 

ઝૂલ્ય્યસ એટલે ચનાનોા ક્ષાર ગૅસ્નેસ્યમતુ તત્ત્વ 
કેત્સ્યમના તત્ત્વની સાથે ખાોરાકમા હાય જ છે પોટેશ્યમ 
જેમ સાસ બનાવવામા સખ્ય છે તેમ કેત્શ્યમ-ચૂતા હાડ _ 
આપવામા સ્ુખ્ય છે 

હાડ ખાધવામા જ નહિં, પણુ શરીરના દરેક અગ 
માટે કેલ્શ્યમ જરૃરી છે શરીરમા રહેલા ફુલ ક્ષારામા 
અડધે હિસ્સો તો એકલા કતસ્મનો જ છે લોહીના રક્તાણુ 
અનાવવામા લોહ અતે ચૂનાનો ક્ષાર-કૅત્શ્યમ-જરૂરી છે. 
સજબૂતી અને ટફાઉપણું કૅટ્સ્યમને આભારી છે એ ક્ષાર 
ચયાચનમા મદદ કરે છે, લોહીને ઘટ્ટ કરે છે, અને સનત 
તુઓને શાન્ત કરે છે ઓક્ઝેલિક નામના અસ્લઝેરનો એ 
સમારક છે ખોરાકમાં ચૂનાના ક્ષારનું પ્રમાણુ ન્નતેઇએ તેથી 
ક્માછુ હાય તો હાડ અને દાતમાથી એ ક્ષાર ખેચાય છે 
અને પરિણામે હાડ ગળે છે અને દાત પોચા પડી જાય છે. 

આવી ગણુત્રી કરવામા આવી છે કે સામાન્ય માણુ- 
સને દરરોજ એક તોલો (૨૦૦ ગ્રેન ) કેત્સ્યમ મળે તેવી. 
જીતે ખોરાક લેવા નેઈએ ગર્ભવતી સ્રીએ તેથી પણુ વધારે 
કેલ્શ્યમ ખાવુ જ્વેઈએ ખાસ કરીને છે*લા ત્રણુ મદસ દર- 
સ્યાન ગર્ભના હાડ ખધાવા માટે સુષ્કળ કૅત્શ્યમની જરૂર 
શહે છે તેટલે] ચૂનાનો કાર પૂરા પડે એવે] ખોરાક ન. 


# 


[૬૨] “ખોરાક 
ખાય તો! ભાવિ માતાના શરીરમાંથી ચૂનાનો ક્ષાર ખે'ચાઈ 
જાચ છે, તેનું શરોર ગળવા માંડે છે, અને ભાવિ બાળકવું 
હાડ પણુ નખણીં રહે છે. દરરોજ સારી રીતે કીલોતરી 
લેવામાં આવે એ :આસ નરૂરતું છે; કેમકે લીલાં પાનર્સા 
ચૂનાના ક્ષાર સારી રીતે હાય છે. તેથી ખાળકનું શરોર 
સારં બધાય અને પ્રસૂતિ સહેલાઈથી થાય. કનગલી પડ્ીુઓ 
પાતાના શિકારનાં કૂણાં હાડકાં અતે લોહી ખાતાં હોવાથી 
તેમને પૃર્તો ચૂનાનો ક્ષાર મળી રહૈ છે. પણુ માણુસ તો 
માંસ અગર અનાજ ખાય છે. તેમાંથી આ ક્ષાર પૂરતા 
પ્રમાણુમાં મળી રહે નહિ, તેથો માણસોએ લીલાં તાજ 
કૂળ અને શાકભાજી સારી રીતે ખાવાં નેઇએ. ટપ માં તે 


આ ક્ષાર ઘણા ઉમદા પ્રમાણમાં છે. ચૂનાના નૌતાર કરતાં 


ચ દ્રધમાં વધારે ચૂનો છે. 
ન્- 


ચૂનાના ક્ષાર વધારે પ્રમાણુમાં લેવાચી નસે! કઠણ 
ચઈ ત્ય છે અને ઘડપણુ વહેલું આવે છે એમ કેટલાકનું 
કણેવું છે. ચૂનાના ક્ષારને પ્રવાહી રૂપમાં રાખવા માટે 
શેડિયમના ક્ષારની જરૂર છે. તેથી એરાકમાં ચૂનાનો ક્ષાર 
સારા પ્રમાણુમાં રહે એવી કાળજી રાખીએ, પણુ સાથે 
સેહ્િયિમના ક્ષાર લેવામાં બેદરકારી રાખીએ તે ચૂનાના 
ક્ષારથી પરિણામે નસો કઠલુ થઈ ન્ય અને અકાળે વૃદ્ા- 
વસ્યા આવે સ્ેવું ખને ખરૂં. માંસ, મે'દો, દારૂતું સેવન કર- 
નારને સોડિયમતે ક્ષાર પૂરા પ્રમાણુમાં મળી શકતે! નચી. 
સાકભાઇછછમાં ચૂનાનો ક્ષાર સારા પ્રમાણુમાં હોવા ઉપરાંત 
સોાડિયમને! ક્ષાર પણુ સારા પ્રમાણુમાં હોય જ છે. 





પ્રકરણ ૧૨ ચું [ ૬૩] 


૪ સમૅસેશ્યમ 
ચૂનાના ક્ષારની સાથે મૅચેક્યમના ક્ષારતા ઘણે 
સંખોધ છે. તે હાડકાંને કઠુંણુ ખનાવે છે. હાડકાં કરતાં દૉતમાં 
અને દાંત કરતાં ય હાથીદાંતમાં મૅગ્ેસ્યમડું પમાણુ ઘર્ણું 
વધારે હોય છે; તેથો તે કેમે ય સડતા નથી. માંસાહારો 
પશુના દાંતમાં હાથીદાંત કરતાં પણુ અઢીગણું મેસેશ્યમ 
સાચ છે, તેથી તેએ હાડકાંને પણુ ચાવી ભૂષ્કો કરી શકે છે. 
મગજ, સ્તાનતતુએ અને સ્નાયુઓમાં ચૂનાના ક્ષાર 
કરતાં મૅગ્નેશ્યમના ક્ષારયુ પ્રમાણુ વધારે હોય છે. એટલે 
ઝે જ્ઞાનતેતુઓએ અને ફેફસાંની ખનાવટમાં તેનો ખાસ 
ઉપચેઃગ થાચ છે. મૅસ્નેશ્યમમાં કે્‌ાસ્ક્રસને મેળવી લેવાની 
વિશેષ શક્તિ છે. આ ક્ષાર કચરાને ધોઈ શરીરને સાક્‌ 
શખે છે. તેથી કચરો કાઢનારા અવયવોને આ ક્ષાર 
ભારે મદદગાર છે, વળી લોહીનું પ્રવાહીપણું સમતોલ રાખ- 
વાતું કાચ" પણ મેગ્નેસ્યમતું છે. 
પણુ ચૂનાનો ક્ષાર સાથે હોય ત્યારે જ સેગ્નેશ્યમ 
શુણુ કરે છે. તે એકછું તો તુકશાનકારક છે, તેમ ખીન્ન 
અપા ક્ષારા હોય, ષણુ એક મૅસેસ્યમ ન હોય તેપ પણુ 
જીવનરીપ પીમેષીમે ખૂઝાઈ નય છે. 
ખીયાંસાં અને ખાસ કરીને સેલી ખીયાંમા સેસેક્યમતું 
પ્રમાણુ વધારે હોય છે. તેમાં પણુ વચલા ગર્લ કરતા 
ઉપરના પડમાં ઘણું વધારે હોય છે. 





મકરણુ ૧૭ જું 


અહક્લ યાને ગ્રતિઅમ્લક ક્ષારે- -લોહ વગેરે 
પ ક્ષોહ 

શકીરમાં પ્રાણુવાયુ અને પ્રાણુશક્તિ ફેલાવવાનું કામ 
લૌહના હાથમાં છે. તેથી જીવનકિયામાં લેોહની ઉષ- 
ચે।ગિતા ઘણી છે. લોહ વિના જીવન નથી. પાંદડાંનાં લીલાં 
ત્ણુઓ અને લોહીના રક્તાણુઓઆ લેોડને ભઆધારે ખતે છે. 
લાહને લીધે શ્વાસાછીસની કિયા ચાલે છે. લોહને લીધે 
જ્ઞાનતતુઓમાં વિજળીમવાડુ ઉત્પત્ન થાય છે. લોહને 
લીધે ખોરાકનું નત્રિલ તત્ત્વ બની શકે છે. 

શરીરમાં લોહનેઃ જથ્થા બ્ઠ જ ઓછે છે, પશુ તેની 
ઉપયોગિતા તેટલી જ વધારે છે. લીના લોહમાં પ્રાણુવાયુને 
એ'ચી લેવાના ખાસ ગુણ છે. તેધી જ ભીતું લોહુ ઝટ 
કટાય છે. લોહીમાં રહેલું લોહ પણુ શ્વાયમાં આવતા 
પ્રાણુવાયુને ખે'ચી લે છે અને શરીરના ખૂશ ખૂણામાં નવા 
માણુ પૂરે છે. શરીરને પ્રાણુવાયુના સસુદ્રમાં રાખવામાં 
આવે છતાં જે લેોયીમાં લોડ જ ઓછુ હોય તો ત્તે 
પ્રાણુવાયુથી તરસ્યું જ મરવાનું. 

શરીરમાં રહેલા કુલ લાહને પાણે ભાગ કામાં 
હાય છે. આડીનોા હાડકાના ગલેમાં, કાળત્તમાં અને ખાલ 

કરીને બરાળમાં હોય છે. કાળનનમાં લાહ સંઘરવાનું કારણ 

આએ છે કે કોઈ કારણથી લોહીદૂટ થઈ શશૈરનું લોહી કમી 
ચઈ નાય તો કાળજુ સંઘરેલા  લોહમાંથી નવા રક્તાતુઓ 
એક્દમ બનાવી શહે. ખરોળમાં લોહનો સગડ છે તે 


પ્રકરણ ૧૭ સું [૬પ] 


વિજળો પેદા કરવા માટે છે. ખરોળ શરીરની વિજળીવું 
“પાવરસ્ટેશન' છે, લહુ વડે ત્યાં વિજળી પેદા થઇ લોહીમાં 
ભળ્યા કરે છે. 


ખોરાકની ચીનમાં સથી વધારે લોહ લીલા રગની 
વનસ્પતિમાં હોય જે. તે પછી ફળા, પછો અતાજ અને 
મૂછી દૂષતું સ્થાન આવે છે. માંસ મચ્છીતું સ્થાન સૌથી 
છેલ્લું છે. તેમાં બહુ જ જૂજ લોહ હાચ છે. એગુરમાં (માટી 
લાલ દ્રાક્ષ) ચાટા પ્માણુમાં ઉત્તમ લાહ રહેલું છે. _ 

દૂધમાં આછું લોહ હોવાથી ધાવણુ ઉપર નભતાં 
ખમ્ચાંઆના શરીરને ભારે તુકશાન થાય. પણુ કુદરત 
ગર્ભમાંથી જ બચ્ચાંના- કાળનતમાં લોહુનો કાંઈક સેરા 
કરી સૂફે છે, પણુ જે લાંબા વખત સુધી બાળકને દૂધ 
ઉપર જ રાખવામાં આવે તો એ સંઘરેલા લાહનો જથ્થો 
ખૂટી જય અને ખાળક ક્િપ્કું પડે. એટલે દૂધ ઉપર રહેતાં 
ખાળકને ડ્રધ સાથે મોસંબીનો કે ખીજ કોઈ લોહવાળા 
કેળના રસ પાવે! નેઇએ. ટમેટા, ભાજી વગેરેનો રસ 
પણુ આપી શકાય. 

ગર્ભમાંથી જ ખસચ્ચાંના કાળનમાં લોહ્નેો જથ્થા 
મ્સેઘરાઈ આવે છે. એટડું લોહ માના શરીરમાંથી કમી 
ચાય છે. તેથી ગભના છેલ્લા ત્રણુ માસ દરમ્યાન માતાના 
ખરાકમાં લેહ તેમજ સોડિયમ અને કેલ્શ્યમનું પ્રમાણુ 
તપારે રાખવું નઈ એ. તાજ કળા અતે શાકમાંથી એ 
સળી રહે છે. ને સગભો માતાએ ને એ ન મળે તે! બાળકોનો 
'લે્હુસમ્રહ નહિ “જેવો જ રહે. 


[૨૬] ખોરાક 





અનાજમાં આસેચ લેહ એછે તે છે જ, પણુ તેવું 
ચાળણુ-ભૂસું વગેરે ફે'કી દેવાથી તેટલુ લોહ પણુ આપણે 
ખઈ બેસીએ છીએ. કેમકે લોહ ફ્ેતરામાં અને ભૂસામાં 
જ એકડુ' થચેઠું હોય છે. 

જેસ પાંહડાંની લીલાશ વધારે તેમ તેમાં લેહ 
સમાણુ વધારે; પહ ખાટ્વાથી લગભગ અડધું ઉત્તમ વોહ 
પાણીમાં ગળી «તય છે. ખાકી રહે છે તે ડેઠુર હોય છે. 
વળી ગરમીથી એ લોહનું ચૈતન્ય પણુ હણાઇ ન્તય છે. 
એટલે ખની શકે તો! પાન કાચાં ખાવાની *ટેવ રાખવી કે 
તેનો રસ કાઢીને પીવે. 

કૂળ, શાકભાજી અને ખીજી ખધી ચીનને વિષે એ 
પણુ ચાદ રાખવાની જરૂર છે કે જે જમીનમાં તે નીપજે 
તે જમીનમાં જ ને લોહ એણછુ હરે તો શાક વગેરેમાં 
પણુ લોહડું ધાર્યુ પ્રમાણુ નહિ આવે. એટલે કેવી જમીનમાં 
કવા ખાતરથી શાક ફળ કે અનાજ પકાવેલ છે તે પણુ 
જેવું જ જેઇએ. સૂડા ચારા ઉપર નભતાં ઢોરના દૂધમાં 
“ણુ લેોહનું મ્રમાણુ ઓછું હચે, તેનું જ ધાવણુ વિષે, 

૬ મ'ગેતીઝ 

આ ક્ષાર લાહના કારને! નેડીદાર છે. તેતું કાર્ય 
પણુ લગભગ તેવું જ છે. ત્રમાણુ બહાર લેવામાં આવે 
તો તે નુકશાન કર છે. કમતી લેવામાં આવે તે! માતૃ- 
તવની ભાવના સૂકાઇ ન્ય છે; સ્તન ખીલતા નથી અને 
ચોગ્ય ધાવણુ શ્રાવતું નથો. લલીતભા જી (લૅટ્યુસ), બટેટા, 
થઉનાં બી, ખદામ, અખરોટ, મગફળી વગેરેમાં સ'ગેનીઝને 


ગ્રકરશ ૧૭ સું [૬૭] 


ક્ષાર ટીક પ્રમાણુમાં છે. ઘણાં ખરાં ફ્ળ-શાકમાં તે હોય 
જે. ઘઉં અળસી તથા સાચાખીનમાં એતું સાર્‌' પ્રમાણુ છે. 
“જ્યાં જ્યાં પ્રજીવનક ૬ (પ્રજપ્રજીવનક) હાય છે ત્યદ્‌ 
-આ ક્ષાર હાય છે જ. ફૂ 5 
છ એલ્યુસિનમ 
આ ક્ષારના ગુણુ પણુ મસૈ'ગેનીઝને મળતા જ છે. 
૮ ત્રાંષુ 

ત્રાંબાના ક્ષારતું કાય* ઉપચે।ગી છે. તેના સુણુ લાહના 
“જેવા છે. લોહથી લોહીમાં રક્તાણુ ખને છે તેમ ત્રાંખાથી 
ખનૃતા નથી. છતાં ત્રાંબાના ક્ષારની હાજરી વિના લોહ 
એએકલાથી રષ્તાણુ ખની શકતાં નથી. એટલે ત્રાંબાના ક્ષારની 
હાજરી જ મહર્વની છે. ત્રાંબાના ક્ષારનું સૌથી વધુ પ્રમાણ 
જરદાલુમાં છે. તે પછી કાચલાવાળા ફ્ળોત્ઞું, તે પછી 
કઠોળનું અને તે પછી અનાજતું સ્થાન આવે છે, આ ક્ષાર 
સાંસ મચ્છીમાં સૌથી એછે હોય છે, અને શાકભાજી, 
ક'દ, તાનત' ફળમાં બહુ જ જૂજ છે. 

૯ લિચિયસમ, ૧૦ જસત, ૧૧ તિક્લ 

આ ક્ષારોની જરૂર છે પણુડુતેતું કાર્ય એટલું વિગતથી 
કપષ્ટ ચયું નથી. અતુમાન થાય છે'કે જસતને પ્રજીવનકે 
સાથે સંખ'ધ છે; અને તે અસ્ુક હદ્દસાં તેમની ખામી પૂરી 


"પાડી રાકે છે. નિક્લષનો ક્ષાર શરીરમાં મનતી સ્નાયુશક'રા 
પચાવવા માટે આવસ્યક છે. 


[૪૦] આરાક 


છતાં તે એકલાં ખાધાં હોય તેઃ ફૉસ્ફ્રસતું પરમાણુ હદ 
અહાર જતું રહે અને રોગેઃ ચાય- તેથી એ ખોરાક ખડું 
ન ખાતાં કળ અને શાકન! પ્રમાણુમાં લેવો જેઈએ, તથા 
ચાક ફળની પસદગી એવી રીતે કરવી નેઇએ કે તેમાં 
ગંધકતું તત્ત્વ વધારે હોય, 

ક્‌સ્ક્ર્સ ગ'ધકના તત્ત્તની આટલી મહત્તા સ્‍લુ- 
વાની સાથે એ થાટ રાખયું નેઇએ કે એ ખન્િજ-જડ 
તત્ત્વો તો ઝેર છે. તેને ચેતનક્ષાર રૂપે વનસ્પતિ મારફત 
લેવાથી « કાયદો મેળવી શકાય_છે, ગંધકવાળા ઝરાઓ 
ક દવાઓથી ઊલટુ' વુકચાન થાય છે.? 

ગેધકને ગ્રાણુવાયુ સાથે ખડ્ઠુ મેળ છે. નત્રિલ ખોરા- 
કમાં તે સામેલ હોય છે, લોહીમાં ગધકના તત્ત્થી રોગ 
સામે ટક્કર લેવાની શક્તિ ષૅદ! ચાય છે.તે અન્નકેાશને. 
સાક્‌ અને જંતુરહિત રાખે છે. 

ગ'ધક છાલ, ચામડી, વાળ ને પીંછાંમાં એકઠો થાય. 
છે, અને ત્યાં સિતિકતના (રૅવીના ) જેવા ચુથુ ષરાવે છે. 


૬,##/7૮-- “દ 


ત્રકરણુ ૧૯ સું 
અગ્લક ક્ષારો-સિલિકા, ફ્લોરીન, આચેપડીન વગેરે 
૩ સિલિકન 


1સિતિલિકા એટલે રેતી. તે ખગાડને અટકાવે છે. ચેપી 
ર્‌ાગના વા ચાલતાં હોય ત્યારે તેમાંથી શરીરતું રહ્ષણુ કરનાર 
સિલિકા છે. શાક ફૂળા અને અનાજના ફેાતરામાં એ તત્ત્વ 
શહે છે. એટલે ખોરાકમાંથી છાલ ફ્‌ાતરાંને ખાતલ કરીને 
આપણે કેવા પ્રકારતું નેખમ ખેડીએ છીએ તે સમજવું 
જોઇએ. ભૂસા વિનાનો લોટ, છડેલી દાળ, પોલિશ કરેલા 
-સચે છડેલ ચોખા, છાલ કાઢી નાખેલાં શાક અને ફળા 
એવા એવા ખોરાકના આ જમાનામાં ચેપી રેગાથી માણુસો 
પીડાય ચા ટપોટપ મરે તેમાં શી નવાઈ? 

સિલ્િકા શરીરમાં ગરમી અને વિજળીને ન્તળવી 
રાખે છે. સુખ્યલ્લે વાળ, ચામડી, નખ અને સ્વાડુ- 
પિંડમાં તેનો વાસ રહે છે. ખોરાકમાં ગેધક અને સિલિકાતું 
ગ્રમાણુ એણ હોય તે! વાળ વધતા નથી અથવા ખરી જાય છે. 

જ ફ્લેરીન 

આ ક્ષાર બીન ક્ષારા સાયે જલદીથી ભળી જાય 
છે. સોડિયમ અને ફ્લેરીનના સંચેગથી મીડું પેદા થાય 
છે. ખાતરમાં અલ્પ પ્રમાણુમાં મીઠું નાખવાથી પાક સારા 


થાય છે. પણ પ્રમાણ વધારે થઈ જય તે ખેતીને 
જુકશાન ૩૨ છે. 


[૭૪] ખોરાક 


શાક ફળ કરતાં લીલા ચોળામાં આયોડીનતું પરમાણુ કંઈક 
ઠીક હોય છે. તે પછી અતુકમસાં અનનાસ, એસ્પેરેગસ, 
કાબીજ, લસણુ અને કમાદ આવે છે. પણુ જે ભૃમિમાંથી 
કે ખાતરમાંથી આચેોડીનતું ધોવાણ થઈ ગચુ હય તેમાંથી 
ચેટ્દા થયેલી વનશ્પતિમાં એ તત્ત્વ મળીન શકે, ટૂધમાં, 
ચાળણુ વિનાના લેટમાં અને કંદમાં આચોડીન સુદ્લ નથી, 
તેથી તેવા ખોરાક લેનારે આચોડોન ણાય ત્તેવાં શાક 
ભાજી અને ફળા ખાવાં જોઇએ. 
૭ સેણસલ 
આ ક્ષાર શરીરના ખહારના ભાગમાં ખડું જ સૂક્મ 
શ્રમાણમાં રહે છે, તેનું કાર્ય ફસ્ક્રસના કાર્યને મળતું છે. 
૮ છ્ાસાઈન 
આ ક્ષાર દરિયાઈ વનસ્પતિમાં હાય છે. મનુષ્ય 
શરીરમાં પણુ એ છે, પણુ તે શા કામનો છે એ હજી 
પૂરૂં જણાયુ નયી. 


ગ્રકરણુ ૨૦ સું 
 ચ્રજીવનકેપ્ક વિષે 


જદા જ્યુદા ખાદ્ય પદાર્થોમાં કયાં કયાં પાષણુ તત્ત્લો 
રહેલાં છે તે વૈજ્ઞાનિકોએ નછી કરી લીધું, પછી એ પોષણુ 
તત્વો એકડાં કરીને લેવાથી જીવનનિર્વાહ થઈ શકે કે 
નહિ તે જાણુવાનો તેમણે પ્રયત્ન ક્યો. તેમાંથી તેમને જણાચું 
જે એ રીતે જીવન ટકી શકતું નથી. એનુ' કારણુ છેવટે એવું 
નષ્ઠી થચું કે કુદરતે ખીજ માત્રમાં પોષણ તત્ત્વા તતો 
રાખેલાં છે જ, પણુ તે ઉપરાંત પણુ કાંઈક રાખેલુ' છે જેને 
લીધે જીવન ટકી શકે છે. આ કાંઈક શું છે તેની મગડ્ર 
જાણી શકાઇ છે, પણુ તેનુ' સ્વરૂપ હજી ઘણું થાડુ' જ જાણી 
શકાયું છે. તે ખીજ ખધાં તત્ત્વોને જીવત્તાં ને કાર્યસાધક 
ખનાવે છે અને આપણુને જીવાડે છે; તેથી તેને પ્રજીવનક 
નામ આપ્પું છે. 
એટલે આજે હવે વૈજ્ઞાનિકો માને છે કે ખીજ, છોડ, 
વૃક્ષ જતુ કે મતુષ્ય રૂપે ફાાલી નીકળે છે તે પાષણુતત્ત્વા 
શને પ્રજીવનફે એ બન્નેને ઉપચે।ગ કરીને એકલાં પાષણુ- 
તત્ત્વા કે એકલાં પ્રજીવનફો જીવનને ટકાવી રાખવા અશષ્ત 
છે, તતે બન્ને કુદરતી પ્રમાણમાં અને સ્વરૂપમાં એકખીનની 
“થે હોય તતો જ જીવન ટડાવી શકે. 
પષેલાં ચાર પ્રજીવનકેો શેોધાયાં હતાં. પણુ તે પછી 
નવાં નવાં હાથ લાગતાં જ ન્તય છે. ટસ જેટલાં હુવે. 
કપ્રજીવર્નકા-ઃ( વિટેમિન ) 


મ્કરણુ ૨૧સું 
સુખ્ય પજીવતકે 


શરીરમાં થતી જુરી જુદી અસર ઉપરથી પ્રજીવ- 
નક્રાની જુદી જુદી નિશાનીએ રાખવામાં આવી છે. એ 
નિશાનીએ માં એચેજી મૂળાક્ષરાનો ઉપયોગ કરેલ છે. 
પ્જતનકે અ 

સોટી ઉમ્મરનાં માણુસો કરત બચ્ચાએને આ 
પ્રજીવનકની વિશેષ જરૂર છે. તે વિના તેમતું શરીર હીણું 
ભને કંતાઈ ગયેલું રહૅવાનું. વળી આ પ્રજીવતકના અશાવથી 
રતાંધળાપણું અને આંખના ખીત્ત અસુક જાતના રાગ 
ચાય છે.તે રોગો ષાછા આ પ્રજીવનફવાળોે ખોરાક સારી 
રીતે લીધાથી મટે છે, તેથી પ્રજીવનક સ ને ચક્ુરાગ વિના- 
“શક પણુ કહેવાય છે. 

મજીવનક સત કોડલીવર એઓઇલમાં, સાખણમાં ( એટલે 
કે ટ્ૂધમા પણુ) કેરી, પષૈયા, છોડનાં લીલાં પાનમાં, ટમેટાં 
ગાજર અતે ભટેટામાં, તથા પીળી મકાઈ અને લીલા 
વટાણામાં હાય છે. અનાજ માત્રમાં સામાન્ય રીતે તે હાય 
છે; પણુ જવ, ચાખા, ઘઉં અને સફેદ મકાઈમાં હોતાં નયી. 
પીળા રંગવાળઃ અનાજનો સાથે તેને ફાંઇક સબધ હોય 
એમ લાગે છે. પાહખની ભાજીમાં તથા ટમેટાંના નક્કર 
પદાર્થમાં જેટલાં આ પ્રછીવનક છે તેટલાં માખણમાં પલ 
નથી. રાર લીલો! ચારેદ ખાતું હેય તેટલે અ'ચે જ તેના 
ન્દૂધમાં પ્રજીવનક સ્ત હદય છે. ક 
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રાંધવા કરવાથી આ પ્રજીવનક હણાતું નથી. પણુ 
ખુલ્લી હવામાંના પ્રાણુવાયુથી તે નાશ પામે છે. 
“પ્રજીવનક ઘ 

આ પ્રજીવનકના અભાવથી પણુ અસ્ુક રોગ થાય 
છે. પ્રજીવનક વ પાચન માટે ઉપચેઃગી છે. તેના ખે પ્રકાર 
ચાડવામાં આવ્યા છે, અને હવે તે પ્રજીવનક જૂ (૧૫) અને 
મજીવનક સ (વ૧ચ)ને નામે ઓળખાય છે. 


પ્રજીવનક ત અનાજ માત્રમાં, કઠોળમાં, ખટાશવાળાં 
કળામાં અને કાચલાવાળાં ફળોમાં સારા પ્રમાણુમાં હોય 
છે. લીલી ભાજીમાં પણુ તે હોય છે. મે'દામાં અને પોલિશ 
કરેલા ચાખામાંથી આ પ્રજીવનકનો નાશ થયેલો હોય છે. 
મજીવનક જ 

આ પ્રજીવનક પૂરતા પ્રમાણમાં ન લેવાય તો! એક 
જાતને દાંતના પેઢાનો રોગ થાય છે. 


પ્રજીવતક છૂ તાજા ફળોમાં પૂણ હોય છે. પછીના 

ઝ્રેમે કાચાં શાક, કંદ અને દૂધ આવે છે. પ્રજીવનક «ર ની 
'દેષ્ટિએ કફ્ળોમાં ઉત્તમ લીંણુ, નારંગી છે. શાકમાં ઉત્તમ 
ગાજર અને ટસેટાં છે. ભૂ'જેલા ખટેટામાં આ તત્ત્વ 
સામાન્ય પ્રમાણુમાં રહે છે. આ પ્રજીવનક સહેલાઇથી ઊડી 
જાય છે. રાંધવાથી અડધા ઉપરાંતનો નાશ થઈ જાય છે. 
સુકવણી કરવાથી અને વાસી રા"મી મૂકવાથો પણુ એને 
ઝેટલોક ભાગ નાશ પામે છે. ટમેટાં અને ખીજ ખાટાં 

- -શ્ાકતાં પ્રજીવનક રાંધવાથો પણુ નાચ પામતાં નથી. જંતુ- 
નાશ્‌ માટે દૂધને ઉકાળવામાં આવે છે, ત્યાર તેમાં પ્ર વતક 
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સકરજન, એવોકેડો, કેળાં, બીટ, કોબીજ, ગાજર; 
કૂલાવર, મલાઈ, રીંગણાં, નારગી, લીલા તાન્ત વટાણા, 
સયા, બટેટા, ટમેટા, ઘઉં, ટૂધ. 

ગ્રજીવનકૈનાં ઘર 

(3) પાંચે પ્રજીવનકે! જેમાં છે તેવા પદાર્ચઃ-- 

ગદખ, ટ્ણુગાવેલાં બો તાજું ફ્લોવર ઘાસ, લલિત 
ભાજી (લૅટચયુસ), દરિયાઈ વનસ્પતિ. 

(ર) અ, ૧, ૧૪ ૪, એ ચારે પ્રછવતકેોવાળા પદાર્થ. 

જ્ળાં, ચાળા, છાશ, કાચી કોબીજ, ગાજર, ગાજરને 
રસ, લીલી ડુંગળી, દ્રાક્ષ, લીંબુ, કાચું દ્ધ, નારગી, 
નારગીનો રસ, કાચી પાલખ ભાજી, સસેટાં, ઢર્નીષ, 

(૩) જ પ્રછવનક ખૂબ પ્રમાણમાં હૈધ્ય લેત્રા પદાર્થ. 

સક્રજન, પીચ, પેર, લીંછુ, નારંગી, રાસ્પબેરી; 
લલિતભાજી, તાજુ' અનનાસ, સ્દ્રૉબેરી, ટમેટાં, ટર્નીપ, 
ક્ણુગાવેલાં કઠોળ, કાકડી, લીડાં મરચાં, અનાજના ટોૉંટા. 

(૪ એકપણ પ્રજ્વનડ ન હોય તેવદ પદાયઃ-- ' 

પોલિરા કરેલા (સ'ચે છડેલા ) ચાખા,સોડા નાખોને 
બનાવેલી વાનીએ।, મે'દિ, સકેદ ખાંડ, સાકર, વેજીટેબલ ધી, 
તળવામાં વષરાયલાં ધી તેલ વગેરે. 


મકરણુ રર સું 
ખાતર 


અમત્યપર સુધીમાં એટછુ' પ્રતિપાદન કર્યું કે પ્રાણી અને 
સતુષ્યશરીરના પોષણુ માટે અસુક અઝ્ુક પોપણુ તત્ત્વો, 
ચેતનક્ષારે અને પ્રજીવનકોની જરૂર છે; અને તેએ વનસ્પતિ- 
જગતમાં મુદ્રતી રીતે જે જે સ્વરૂપમાં મિશ્રિત થઇતે 
આવે છે, તે સ્વરૂપમાં લેવાં તતેઇએ. 


આવા ખોરાકથી જ આપણો તંદુરસ્તી આદર્શ 
દશાએ પહોંચે. 


સનુષ્યનો તમામ જાતનો ખોરાક અ'તે તો વનસ્પતિ- 
ભાંથી જ પેદા થાય છે. એટલે જે તત્ત્વાવાળા અને જેવો 
અરાક આપણુને જરૂરનો હોય તેવાં તત્ત્વો એ વનસ્પતિમાં 
પણુ હોવાં જેઈએ. ને ધોવાઈ ધોવાઈને જમીનમાંથી 
-તમામ ક્ષારા ચાલ્યા ગયા હોય, અગર તે! ખાતર વિનાની 
એેડ્થી «મીન કસ વિનાની થઈ ગઈ હૈય, અગર તેદ 
જમીનનો જરૂરિયાત સમન્યા વિના જે હાથ લાગ્યું તે 
“ખાતર નાખીને «મીતમાંના ક્ષારાતુ' પ્રમાણુ બગાડી 
નાખ્યું હાય, તે! તેમાં નીપજતી વનસ્પતિ પૂરતા અને 
ચેોગ્ય ક્ષાર વિનાની હોવાની, અને એવી વનસ્પતિ ઉપર 
નનભનાર પ્રાણીઓની તાબયત પણુ નાડુરસ્ત રહેવાની. 
એટલા માટે એ ખાસ જર્રતુ' છે કે જે જમીનમાંથી 
શ્ાપણે પોાષણુ મેળવવા માગતા હેઃઈઈએ તે જસીનને 
ષણુ યોગ્મ પોષણુ મળે. આ એકજ બ'ખતતી બેરરકારીને 
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લીધે ભૂતકાળની ફેટલીચે પનનએ આત્મઘાત ફરી નિઃશેષ. 
થઇ ગઇ છે. 

આપણે ઘણીવાર નેઇએ છીએ કે કેટલીક જમી- 
નનો પાક એવો નખળા અને તકલાદી હાય છે કે એમાં 
ઝટ જીવાત પડે છે અને ઝટ સરા પેસે છે, કારણુ એ. 
છે ફે જમીનમાંથી ચોગ્ય પાોષણુ નહિ મળવાને કારણે એ 
"પાકમાં રહેલુ જીવનવત્ત્ત કમતાકાત હોય છે. એ જ 
જમીનને નને વિચાર કરીને ચોગ્ય ખાતર આપ્યું હોય તે! 
તેમાં પુષ્ટિકારક, ટકાઉ અને ખહોાળા પાક પેદા થઈ શકે. 
તથા એવા પાકના આરોાગનાર પણુ વીજશાળી અને. 
નિરાગી થાય. 

પાક વધારવાના લોભમાં અને કેટલીક વજ્તાનિક 
ભૂલને લીધે, આજે એક એવી માન્યતા પ્રસરી રહી છે 
ક જમીનને સારી કરવી હાય તે1 નત્રિલપ્રધાન ખાતર 
સારી રીતે વાપરવું, આ માન્યતાને અ'ગે લાખો રૃપિયાનાં. 
વિલાયતી રાસાયણિક ખાતરો વપરાઇ રહ્યાં છે. પણુ આ 
બધું ખર્ચ સરવાળે નુકશાન કરનાર છે. જે લેકે ઉપરા 
ઉપરી એકલા છાણુ કે મળનું જ ખાતર પૂષે* નય છે 
તેએ પણુ આવી જ ભૂલ કર છે. આવા ખાતરથી પાક 
પુષ્કળ થાય છે એ ખરું; પણુ પાકની એ વેગવાળી વૃદ્ધિને 
લીધે તેને જમીનમાંથી નત્રવાયુ સિવાયના બીત ટ્રે 
(શને, લોહ, રેતીના ક્ષાર વગેરે) એે"ચવાનો સમય રહેતો! 
નયી, પરિણામે છીવનની ત*દુરસ્તી માટે ક્ષારનું જે સમ- 
સોતલપણં જરરો છે તે તેમાં સચવાતં નથી. તેમ્‌ી પાક સુષ્કળ 


ઝડરણ નર સુ [ ૮પ] 


-થવા છતા થડ અતે ડાળાં હોણાં રહી જાય છે, પાકમાં 
મજખૂતી રહેલી નથી અને વાતાવરણુનો સામાન્ય ફેરક્ાર 
“પૈ વરસાદને સાધારણ ઝપાટો પણ તેનો નાશ કરી રાફે 
છે, વળી એવા પાક ખેતીમાં પેદા થતી જીવાતથી પણુ 
ચાતાતું રક્ષણુ કરી શકતે? નથી. આવો: કમતાકાત પાક 
“ખાનાર શરીર પણ કવયાંથી તાકાતદાર થઈ શકે ? વનસ્પતિને 
જેટલા નત્રવાયુની જરૂર છે તેટ્લો તો તે હવા અને 
'જમીનમાંથી તથા સામાન્ય ખાત્તરમાંથી સહેલાઈથી મેળવી 
-શફે--જે ખીના ક્ષારો જમીનમાં પૂરતા પ્રમાણુમાં હોય. 
તો, જમીનમાં ચૂનાતું મમાણુ પૂરતું હોય તે તે નત્રવાયુને 
સાશા પ્રમાણમાં ખેચી શકે છે. અતિશ્ષય નત્રવાયુવાળી 
જમીન અમ્લ થઈ જાય છે. એ અસ્લત્વ તોડવા માટે 
ચૂનાની આવશ્યકતા રહે છે. ક્ળના સારા ફાલ માટે 
ચૂનાની બહું જરૂર નથી, પણુ જે થડ; ડાળાં પાદડાં ઉષર 
કૂળ થવાનાં છે, તેની બનાવટ અને વ૬ૃદ્િ માટે ચૂનાની 
જરૃર છે. ચૂનાથી નવો નવી કૂ'પળોા ખૂબ ટૂટે છે, એટલે 
ઝે ફળ માટે નહિં પણુ ફળની ત'દુરસ્તી માટે ચૂને 
ઉપચેગી છે. ચૂનાના ખાતરવાળી જમીનનાં કળા જેવાં 
મીઠાં, સ્વાદીલાં, અને ટકાડ હાય છે તેવા નત્રવાયુના 
ખાતર્વાળો જમીનનાં હોતાં નથી. તેવું જ શાકભાજીનું. 


પૈસા લાવે તેવો પાક માટે ખેતી કરનારની પદ્ધતિ 
અને તડુરસ્તી આપે તેવા પાક માટે ખેતી કરનારની 
પદ્ધતિ જુદી જ રહેવાની, પસાને ઝખનાર ખેડ્ત તો 
ગએેટછું જ ન્તેવાનો કૈ ઝોઝો અને ઝટ પાક ફેમ ઉતરે? 


[૮૬] ખોરાક 
ઢકાઉપણાતુ' કે પોષકપણાનું તેને કામ નચી. આંખતે ઠાર 
કેવા સુંદર પાક હોથ એટલે બસ, તેને તો તે તરત 
વૈચી નાખી પૈસા ઘડી લેવાના છે. આવો ખેડૂ નત્રવાયુ- 
ચધાન ખાતર પસ'હ ફરરો. પણુ જેની નજર પૈસા કરતાં 
ચોાષણુ તરક વધારે છે તે ખનિજક્ષારપ્રમાન ખાતરને 
વપારે પમ'ટ કરશે. અમેરિકાના પ્રસિદ્ધ કુદરતી ઉપચારક 
ડો. લિંડલ્હેર કહેતા કે, “મારા દરદીની સારવાર મારા 
આગીચાના ખાતરથી શરૃ થાયઃ છે. ખાતરમાં જ ડું એવા 
જાનિજક્ષારો નાણુ છુ કે દરદી તેમાં પેદા થયેલાં શાક- 
ભાજી ખાઈને કુદરતી રીતે તંદુરસ્તી મેળવી લે છે.”' આ જઃ 
ચથાર્થે છે. આપણા વૈવો પણુ દવાનો ઉપયોગ ખાતર 
નસરીકે કરી રાગે! ચમત્કારિક રીતે મટાડત્તા, 
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સ્‌ણુસ માટેનો શ્રેણ ખોરાક ફળ છે. તેમાં કુદરતી 
શર્કરા અને પ્રતિઅમ્લક ક્ષારો ખૂબ છે. 


વનસ્પતિજગતમાં ક્ળને સજ'એ કુદરતે પાતાના 
હાથ ધોઈ નાખ્યા છે. જેમ પ્રાણીજગતના વિકાસને અતે 
સનુષ્ય રૂપી શ્રેઇ બનાવટ પેદા થઈ છે તેસ વનસ્પતિ- 
જગતના વિકાસને અ“તે ફળઝાડ રૃપી શ્રેછ કૃતિ જન્મી 
છે. આ હકીકતને ચૈજ્ઞાનિકો પણુ ટેકે! આપે છે. કઢાચ 
ખન્ને સાથે જ સરજાચાં હરો. 


વનસ્પતિજગતના ખીન્નત ખાધ પદાર્થોને પાકતા 
જેટલો સમય લાગે છે, તેથી ઘણે! વધારે સમય ફળે 
પાકતાં થાય છે. આ કારણુને લીધે ફળામાં હવા, પ્રકાશ 
અને સૂર્યશક્તિ ઘણા લાંખા વખત સુધી સઘરાયા કરે છે. 
ફૂળા દ્રારા આપણે સૂયની વિઘતચુંઅકપ શક્તિનેષ ખૂખ 
લાભ ઉઠાવી શકીએ છીએ. કળ મારફત મળતી એ ગૂઢ 
સૂય'શક્તિનએ આપણે આદ્ય પ્રચોગાથી પ્રત્યક્ષ કરી શકતા 
નથી, પણુ ફળાહારથી આપણા રામે રોમમાં જે નવું જ 
ચેતન વ્યાપી રહે છે તેનો અતુભવ અંદરથી તો! થઈ શકે 
છે. પૃથ્વીના ઊંડા ગર્ભમાં અને ઉંચેના વાતાવરણુમાં જેટલાં 
જેટલાં પાષણુ તત્ત્વા છે તે બપાંને સૂય પોતાની ચૈતન્ય 
શક્તિથી ક્ળના અભુએ અણુમાં ધીમે ધીમે અદ્ભુત પ્રમા- 
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ણુમાં એકઠાં ફરે છે. ભને તે તદ્‌ત સરળતાથી પચી જાય 
'એવા સપૂર્ણું રૂપમાં” ફેરવી નાખે છે. તેમાં નથી રહેવી 
શીઠાશની મણા, કે નથી રહેતી સ્વાદ, સુગંધ અને પાષણુની 
તાણુ. પાષણુ માટેની તમામ જરૂરિયાત ફળથી પૂરી પડી 
મહે છે. 

“કૂળ તે મજા ઉડાવવા પૂરતાં ઉપયોગી છે, તેથી 
કાંઈ શરીર ન ટકે. શરીર ટકાવવા માટે તે! અનાજ ખાવું 
જ જેઇએ.?' આજકાલ બધાના ખ્યાલ આવા છે, આવા 
ખ્યાલને લીધે એક ખાજુથી હોજરી, આંતરડા અને પાચ* 
નના ખીજા અવચવોને અનાજ અને ઘી ટધનો આકરા 
સારી સહુન કરવા ષડે છે અને બીજી ખાજ્ઠથી મૂત્રપિંડ 
વગેરે કચરા કાહનારા અંવચવે! એના ઉકરડા સાક્‌ કરવાના 
ડામમાંથી ઉંચા આવતા જ નથો, આમ ખન્ને બાજીથી 
ભારે મરવામાં શરીરને કેટલી શક્તિ ખરચવી પડે છે 
કમને હિંચાબ કોઈ કરતું જ નથી, અજ્ઞ અને ગીજા સૈષ્ટિક 
ગણાતા ખરાકવાળા જીવનને અતે પાચનના અવયવો 
ભાંગીને બુક્ફો થઈ નચ છે, અકાળે ઘડપણુ આવે છે અને 
પાછલા વર્ષોમા મૂવાને વાકે જીવવાનું રહે છે, એવો લાંબો 
વિચાર પણુ કેપણુ કરે છે ? 


ફળ પચાવવામાં શરીરને બહુ જ ઓછે! ઘસારા પડે 
છે, અને પૂગાં પચી જતાં હોવાથી શરીરની અ*દર ઝેરો પેદા 
થતા નથી. હસ કમાઈ આડ કરવેરામાં ભરવા પડે, તેના 
કરતાં પાંચ કમાઇને એક કરમાં દેવો પડે અ જેવી રીતે 
વધારે લાભકારી છે તેવી જ રીતે ભારે યાષ્ટિક ગણાતા 
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સમોરાક ડરતાં કફ્ળાહાર સરવાળે વધારે સુષ્ટિકારી છે. 
કળાની અ“દર શર્કરા, ચેતનક્ષારો અને મજીવનફે। ડુદરતી' 
અળગાં ગાઠવાચેલાં હાય છે. આપણા ચાલુ ખોરાકમાં આવો 
મેળ હોતો નથી. દાખલા તરીકે આપણે ખાંડ સાકર 
“બાઇએ છીએ, તેમાં ગરમી આપવાની શક્તિ ખૂખ છે, શ્રમ 
"વખતે થોડો વખત તાકાત આપે છે; પણુ તે જીવનને 
ટકાવી શકતી નથી. એ સાકર પચાવતાં અ'ગારવાયુ પેદા 
“થાય છે, એ ઝેર છે. તે ઝેરને નિરથક કરવા માટે જે ક્ષારો 
નેઇએ તે તો! ખાંડ સાકરમાંથી ધોઇને કાઢી નાખ્યા હોચ છે. 
પરિણામે શરીરને પોતાના જ અણુઓનેો સહાર કરીને 
શ્એે ક્ષારોની ખોટ પૂરી કરવી પડે છે. કળથી શર્કરા પચા- 
વવા માટે આવા ઉંધા ધડા કરવાની જરૂર રહેતી નથી. 


જેટલાક એવો વાંધો કાઢે છે કે ફ્ળમ્ય નત્રિલ તત્ત્વ 
“એછુ' છે તેથી તે ખોરાક તરીફે ન ચાલે. પણુ બચપણમાં 
જ્યારે શરીર ખૂગ વધતું હાય છે ત્યારે--છઠ્ઠા મહિનામાં 
જ સાના ધાવણુમાં નત્રિલનું પ્રમાણ માત્ર એક ટકાનું 
થઇ «તય છે એ તરક્‌ લક્ષ આપવુ ઘટે. એટલુ નત્રિલ 
તેણ આપણે ક્ળ ઉપરાંત થોડાંક કાચલાવાળાં ક્ળો ઝે 
દૂધ-દહોં લઇએ તે ખુશીથી મળી રહે; એમાંથી નત્રિલ 
ઉપરાંત ચરખીનું તત્ત્ત પણુ મળી રહે. વળો અનાજ કહોળ 
વગેરે ખારાક અસ્લક છે ત્યારે ટૂધ અને ફળ અલકત- 
ગ્રધાત છે. દૂધ અને ફળના ક્ષારો અને અમ્લો!ના સ'ચે- 
ગથી પાચક રસો સારી રીતે નીકળે છે, આંતરડાં સાકૂ 
સડે છે ગન? ડગ જવર ટ જડે ન 


“( ૯૦] ખોરાક- 


વળી ફૂળામાં જે સ્વચ્છ પાણી ભરેથછુ' હોય છે તેની 
તલે આવી શકે તેવું પાણી ખીજે કયાં છે? શરીરનો 
ઘણુ।ખરો કચરો તો એથી જ સાફ થઈ નાય છે. 

લીલાં રૂળ ન મળે ત્યાં સૂકાં વાપરી શકાય, સૂકદ 
કૂળમાં જેટલે કર્ખુદિત પદાર્થ હાય છે તેટલો અનાજમાં 
પણુ હાતે. નથી. 

તાન કળ જેટલે ગુણુ સૂકા ફળમાં નથી. સૂકવણીથી 
ગમજીવન છ ધણું ઘટી જય છે. પણ ન્યારે તાજો કૂળ 
મળે જ નહિ ત્યારે તેની ગરજ સારે તેવું સૂકાં ફળ 
સિવાય બીજુ” ડાઈ નથી. ડખ્બામાં ચાસણીમાં સાચવી 
રાખેલાં ફળ કરતા સૂકાં ફળ વધારે સારાં. 

સવારના નાસ્તામાં તો! માત્ર કળ જ લેવાં નેઇએ. 

અલણત્ત આજની સંસ્કૃતિમાં યેસાની દષ્ટિએ અનાજ 
કરતાં ફૂળ મોઘાં પડે છે, પણુ તંદુરસ્તીની દષ્ટિએ ન્ેતાં. 
આખરે સૌંઘુ" તે માંથું એને મેઘ તે સૉંઘુ નીવડે છે. 


ગ્રક્રણુ ૨૪ સું 
“ખાઘ પદપ્થે--કેય્લાંડ ફળે પી 

- કળાના :તરણુવર્ગ પાડી શકાય. મીઠાં, ખટસીઠાં અને 
શઆટાં. મીઠાં ક્ળમાં પોધણુ વધારે છે; ખટસીઠાં પોવણુની 
તથા દવાની ગરજ સારે છે અને ખાટાં ફળોનો દવા 
તરીકે જ ઉપચે।ગ છે. 

સ્થાનિક પેદાશના ફળોનો તો સાને પરિચય છે જ... 
અહીં તે સિવાયતાં કૂળો વિષે લખ્યુ છે. 

મીઠાં ફ્ળોઃ--ખારેક, ખજૂર, એજીર, કિસમિસ વગેરે. 

ખટમીઠાં ફળેોઃ-સકફ્‌રજન, જરદાલુ, ખે!ર, જંખુ,. 
સ્ટાખેરી, શુઝભૅરી, દ્રાક્ષ, પીચ વગેરે. 

ખાટાં ફૂળાઃ-લીંધુ, મીઠાં લીંધુ, આંખલી વગેરે, 
એવોક્ડો 

તાજા ફળોમાં આ ફળ રાજ છે, હિંદુસ્તાનમાં: 
ખે'ગ્લેશમાં તેને ઉછેરવામાં ત્રાવે છે પણુ તેનો ખૂગ પ્રચાર_ 
થવાની જર્‌ર છે.તેમાં સારા પ્રમાણમાં ચરબીતત્ત્તર રહેલું 
છે અને નત્રિલ તત્ત્ત ષણુ સારી રીતે છે. કેટલીક જાતનાં 
એવોકેડામાં તો ૨૯ ટકા ચરખી અને ૨॥ ટકા નત્વિલ 
છાય છે. તેમાં ખોન્તે ઘણાં ખરાં ફળ કરતાં થારોનું પ્માણુ 
પણુ વધારે છે. એ ક્ષારોમાં પોટેશ્યમ, સોડિયમ, કેલ્શ્યમ 
અને મૅસેશ્યમતું પ્રમાણુ અડધાથી પણુ વધારે હોય છે.. 
આ કળ સ્વાદમાં પણુ સારૂં અને માખણુ જેવું હોય છે. 
ગેમાં રહેલું ચરબીતત્ત્વ *સ્વાદવાછીં, સહેલાઇથો પચે તેડું 
ખને ધી માખણુ કરતાં પણુ ઘર્ણ ચડી જાય તેવું હોય છે.. 


મકરણુ ૨૫ સું 
“ૂૃપાધ પદાર્થે--શાકે . 


જશાકસાં લોહી તથા હાડ ખાંધતાર ચેતનક્ષારો તથા 
શ્રજીવનફેનો ભ'ડાર ભયો છે. તાન્ત' કૂળ પૂરતા પ્રમાણુમાં 
ન લઇ શકે તેણ એ લણુપ અસુક અરે શાકભાછીથી 
ટાળવી નેઈએ, આપલે ત્યાં શાકભાજીનું માધારીઠ ખર્ચ 
નહિ જેવું જ હાય છે. વળી જે શાક વપરાય છર તે પણ 
એવી રીતે રધધ્ય છે કે ખધુ* સત્ત્વ ચાહ્યું «તય. કાચુ 
શાક મીઠું લાગે છે તેવું બાફેલું શાક મીઠુ નથી લાગતુ 
તેનું આ કારણુ છે. 

શાકના ચેતન ક્ષારામાં શરીરનાં ઝેરને તેડી 
કાઢવાનો અને આરોગ્યને પોષણુ આપવાનો ગુણુ છે- 
-શાક શંધવાની ખોટી રીતથી આપણે આ આરોગ્ય રક્- 
કાનો નાશ કરી માંદા પડીએ છીએ. અતે બીજ બાડ 
એ ક્યારનો ફોઈ રીતે સુકાગલે ન કરી શકે તેવા જ 
ક્ષારાના ખાટલા ભરી આપવા માટે દાક્તસાને નાઇ 
આપવામાં આપત્તે પાછુ વાળીને નેતા નથી, 

ઝાઝુ' શાક ખાધાથો માંદા પડાય એવી માન્યત 
શ્રચલિત છે. પણુ કાશ શાક ઝાઝુ' ખાઈ શકાતું જ નથી 
વળૉ ચાપળે શાક ખાઈએ છીએ તેમાં કુદરતી ક્ષાર 
હોતા નથી અને મીઠ્ઠા મસાલા જેવા નુકશાનકારક પદાથેં 
ઉમેરલા હોય છે. એ રીતે પણુ “શાક ખોટી રીતે વગો 
વાચ છે. ઉપરાંત શાકનો ધધો કરતારા, આપણુતે 


ગરક સપસુ _ [૯પ] 


જ્‌।સલાવવા માટે નત્રિલવાર્યુવાણું ખાતર ખૂખ વાપરે છે, 
અને જલદી જલદી અને જથ્થાખ'ધ પાક ઉતારે છે. તે 
પાક ઊડીને આંખને તેણ વળગે છે પણુ આરાગ્યપાષક 
હોાતે। નથી. સોટા મોટા કદવાળી ચીન્તેમાં એમાનિયાના 
ક્ષાર વધારે પડતા હાય છે અને પ્રતિચમ્લક ક્ષારો 
કમતી હોય છે એમ પપૃથક્કરણુ ઉપરથી જણાયું છે. 
આવી ચીને જલરી બગડી ન્તય છે, તેનાથી ત'દુરસ્તી 
વધારી શકાય નહિ. 

તેથી સારી વાત તે। એ છે કે ચોગ્ય ખાતર નાખીને 
દરેફે પોતાતું શાક પોતાની નજર આગળ પોતાના 
આંગણામાં જ ઊગાડી લેતું સેઈ એ. સારાં શાકભાજી 
કુશખોદાર, સકુર, કડક અને ઘેરા રગવાળાં હોય છે. 
તે પાણીપોચાં કરી હોતાં નથો. આવાં ફળ અને શ ક જ 
સુદિકારક અને સુષચ છે 

ને ખોરાકમાં સુખ્ય ભાગ અનાજ, કઠોળ ચ્પથવા 
તેમ ઉંડા, મચ્છી કે માંસનો હોય તો ભોજનના દે 
શાક ભાજીને સાર્‌' સ્થાન મળવું જ નેઈએ. પાંદડાં અખે 
ફે'ણાં ડાંખળાંમાં પ્રતિઅમ્લક ક્ષારો વધારે હોવાથી તે 
અનાજ વગેરેથી પેદા થતા ઝેરની અસર નાખૂદ કરી નાખે 
છે. લીલા પાનમાં પોષણુતત્ત્વા બહું ઓછાં છે. પણુ આ 
ક્ષરા માટે જ તે બહુ ઉપથોઃગી છે. વળી તેમાં વિછત્‌ 
કણુા રહેલાં છે; તે ખીન્ન ખોરાકમાંથી મળી ગકતાં નથો. 

કાચાં શાકને પીસી તેનો રસ કાઢવામાં આવે 
છે સારે તે રે સીસ આતે ખાચરે સાપના આરે 


[૯૬] “ પારક 
છે. આ રીત ખહુ «૮ લાભરીચી છે, અને ઉત્તમ દવાનું 
કામ આપે છે. પીસે ધીમે રાગોના ઉપચારની એ શેક 
સ્થાપિત રીત થતી જાય છે. 
શાફને પાંચ નાતમાં વહે'ચી શકાય"-- દિ 

૧ ફૂળવાળોા વર્ગ કાકડી, રીંગણાં, સાકરટેટી, મરથાં, 
ભીંડા વગેરે. 

૨ પાનવાળો વર્ગ: તાંદળને, એથી, કોબીજ, રાઈનો. 
પાન, લુણી, પાલ્રખ; લલિતભાજી, રાજગરાના પાન વગેર. 

૩ મૂળવાળા વર્ગ $ ખોટ, ગાજર, લશણુ, મૂઈી 
ડુંગળી વગેરે. 

૪ કંદવાળા વગ : શકરિયાં, સૂરણુ, બટાય વગેરે- 

પ પરચુરણુ વર્ગઃ દરિથાઈ વનસ્પતિ અને ખાધ. 
«તના બિલાડીના ટોપ. 
* ફૂળવાળેો વર્ગ 

આ વર્ગનાં શાકને કાચાને કાચા તેના કુદરતી 
સ્વરૃપમાં ખાવાની જ મન્ત છે. ત્યારે જ તે ખરે કાય 
કરે છે. તેમાં ૯૦ થીં લપ ટકા પાણી હોય છે. તેમજ 
ચાટાશ, કેલ્શ્યમ, લોહ અને મૅસેર્યમ સારા પ્રમાણમાં 
જોય છે. આ ક્ષારો કિંમતી છે. મીંડુ' કે ખીન્ડ મસાલા 
ભેળવી એ ક્ષારાની અસરને માળી પાડી નાખવી જેઈએ 
નહિં. વા વાળા માણસો ખટાશને કારણે ટમેટાં ખાતા 
નથી એ ભૂલ છે. ટમેટાં અને કાકડી લોહીમાંથી મૂતત 
્ારપ્ને પોઇ નાખે છે, તેથી લોહી જુદ્ધ રહે છે. ખાટાં 
કળાના અસર ષતિઅમ્લક છે. કોઈ વસ્તુને બાળવાચી થતી 


મકર ૨૫ સું [ ૯૭ ] 


રાખ ઉપરથી અસ્લકતા કે પ્રતિઅમ્લકતા નક્કી થાય છે. 
નહિ કે સ્વાદ ઉપરથી. 


૨ પાનવાળેઃ વગે 
ક્ષારાનું સૌથી વધુ પ્રમાણ આ લીલી ભાજીઓ માં 
છે. લગભગ ખધી ભાજી બાફૂ્યા વિના ખાઇ શકાય. ને 


જુદ્દાં જુદાં શાકભાજી મિશ્રિત ફરીને કચુંબર બનાવી ખાધું 
હોચ તો સરસ લાગે. 


૩ મૂળાવાળો વર્ગ 

આ વડના શાકમાં ૭૫ થી ૯૦ ટકા પાણી, ૧થી 
હ ટકા નત્રિલ, અને ૧૦ થી ૧૫ ટકા કર્છુદિત પદ્યાર્થ હોય 
છે. આ શાક, ભાજી જેટલાં ક્ષારવાળાં નથી તોપણુ 
તેમાં ઠીક ક્ષારો હોય છે. ગાજર, ખીટ અને મૂળામાં 
“પોટાશ, સોડા, કેલશ્યમ અતે લોહ સારી રીતે છે, જ્યારે 
ડુંગળીમાં કેલ્શ્યમ, મૅગ્નેશ્ચમ, લોહ અને ગંધકના ક્ષારો 


વધાર્‌ છે, આ વર્ગનાં જે રાક કાચાં જ ખાઇ શકાય તેને 
રાંધીને ખાવાં નહિ. 


૪ ડંદવાળો વર્ગ 

રી ફ્‌ીતે શકરિયાંનએે મૂછાવાળા વર્ગમાં ગણુવાં નેઇએ. 
તે કંદ નથી. ખાકીનામાં બટેટાંના વપરાશ સહુથી વધારે 
છે. તેમાં ક્ષારાના ભાગ ૧ ટકે છે. એ ક્ષારેનાં પોટાશ, 
ફ્‌ાસ્ક્રસ, મૈગ્નેર્યા અને ક્લોરિન સખ્ય છે. 
પ પરચુરણ વર્ગ 

દરિયાઈ વનસ્પતિમાં ખાસ કરીને સોડિયમ, ફ્લોરરીન 
અને આચેોડિન હોય છે, બિલાડીના ટોપ કેટલાક ઝેરી 
જાય છે અને કેટલાક ખાવાલાયક છાય છે. ખાવા- 
લાયક નાતોમાં ક્‌પસ્ક્રસ ઘણુદ સારે! છે. 

પક 


મકરણુ ૨૬ સું 
બધ પદાર્થા--અનાજ, કહોળ અને ખોળ 


રસ્‍મનાજને રાંધીને ન અગાડીએ તેપણ તૈમાં લોહીને 
યુદ્ધ રાખનારા ક્ષારા નેઇએ તે કરતાં ઘણા ઓઇા છે. 
અનાજમાં મૅસેસ્યમ ઠૌક હાય છે, પણુ સાડિયમ, કૅટ્સ્યમ 
અને ક્લોરીન પૂરતું હોતું નથી. કેટલીક વાર તે! લોહ 
અને રૂલ્યુઓરીન પણુ કમતી હાય છે. તેથી અનાજના 
ઓશાકથી હાડ તથા દાંત બાંધનાર પદાર્થો પૂરા પડતા 
નથી. તેથી જ્યારે સુખ્ય ખોરાક અનાજને હાય ત્યારે 
તેની સાથોસાથ ક્વારોથી ભરપૂર શાકભાજી, હ્રધ, છાશ 
“આરો નેએ. અતાજ “ખાનારને સોડિયમ, કૅલ્સ્થમ અતે 
લેોહના ક્ષારાની ખાસ જરૃર રહે છે. 


અનાજનો આજે આટલો બધે પ્રચાર છે તેથી એમ 
ન સાનવું કે તેમાં મનુષ્યશરીરને સરસ પોષણુ પૂર્ડ 
પાડવાના ગુણુ રહેલા છે. ના, તેમ નથી. પણુ અનાજ 
ખધે સહેલાઈયી ઊગી શકે છે, તેનો પાક જલદી તૈયાર 
થઈ શકે છે, તેને લાંબા વખત સુષી સંઘરી શકાય છે, 
એક કૈકાલૈયી ખીજે કેકાણે મોકલવામાં તેમાં કાંઇ બગાડ 
થતેઃ નથી અને આ બધા કારણને લીધે તે સસ્તો ખોરાક 
છેં--ેથી જ તેનો જગતન્યાપી પ્રચાર થયે! છે, આરોગ્યની 
દષિએ તે ઉત્તમ ખોરાક ફળને! જ છે. તેની સાથે ટ્ધના 
પદાર્થ લેવાથી આહા કામ થઈ રહે. પ્રભુ ન્યાં સુધી 
દુનિયામા વેસાના સ્રાચ્રાત્ય આગળ તંદુરસ્તીને ગોલુ 
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સ્થાન મળે છે ત્યાં સુધી ફળનું વાવેતર વધે નહિ, કળ 
સે[ઘાં થાય નહિ અને તે લેોકેનેો સુખ્ય ખો!રાક ખને નહિ. 


કઠોળ 


મગક્‌ળી પણુ કઠોળની જાતમાં જ આવે. ખીજ 
અનાજ કરતા કઠોળમાં નત્રજનતું પ્રમાણુ (૧૮ થો ૩૫ ટકા) 
વધારે હોય છે. સ્તૌયાટાણા નામના કઠોળમાં તે! તેથી 
“ણુ વધ્રારે નત્રજ રહેલું છે. અનાજમાં જે ક્ષારાનો ટોટો 
જ તેનો કહોળમાં ટોટો જ છે. તેથી શાકભાજી સાથે જ 
તે ખાવાં નેઇએ. :એ મર્યાદામાં રહીને ખવાય તે! કઠોળ 
સુષ્ટિકારક નીવડે. કઠોળને રાંધવામાં કાળજી રાખવી 
જઇએ. પૂરાં બફાયા પછી ઠડાં થયા ખાદ તે ખાવાં. 
બેઠાડુ લોકોએ રોજ રોજ કઠોળ ખાવાં નહિ. 


કઠોળ વર્ગમાં સોચાદાણા નામના કઠોળમાં ચમત્કા- . 
રિક શુણે। રહેલા છે. તેમાં સામાન્ય રીતે ૩પ ટક. નત્રજ, 
૨૦ ટકા ચરખૌત-ત્વ અને ૩૦ ટકા ક્ણુદિત પદાર્થ 
રહેલા છે. તેના ક્ષારામાં પાોટાશફેસ્ફેટ અતે મૅગેશ્યમ 
ગ્રુખ્ય છે. કેલ્શ્યમ અને લોહ જૂજ પ્રમાણમાં છે. તેમાં 
સેોડિયમની ઊણુપ છે. તેનું નત્રજ ખીજ કોઈ પણુ કાળ 
કે અનાજ્તા કરતાં ઉંચી નતતું અને દૂધના નત્રજ્જે 
લગભગ મળતું છે. ચીન જપાનમાં ટ્ૂધ ખાવાને! રિવાજ 
નથી, તે લોકે દૂધને બદલે સૌ્‌ચાદ્દાણાથી ચલાવે છે, નાના 
બાળકને પણુ આ જ ટ્ધ પાચ છે. ગાયના ટ્ર કરતાં 
અપ ક્ષ ખે બાબતમાં ચહિયાતું છે, ગાયનું કૂધ ફેટલીક- 
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વાર આંતરડામાં સડે છે, અને ઝાડા કરે છે. સૌયાના ટધમાં 
છાશની પેઠે આંતરડાં સાક્‌ કરવાને! ચુણુ છે. બીજુ 
ગાયના ઠ્રધ કરતાં સૌયોના ટ્રધમાં મજીવનક ૪ તું પ્રમાણ 
ઘણું વધાર છે. 

જેટલાક ગાંડા સાણુસેો કામવાસના ઉપરને! કાઇ 
શુમાવી બેસે છે, અને કેટલાક કામી માણુસેો। ગાંડા થઇ 
«તથ છે. આ રીતે મગજના અગસ્રુક ર્ાનતતુઓને અને 
વાસનાને સંખેષ છે, કામી-ગાંડા માથુસોની આવો સ્થિતિ 
વીર્ય અને મગજમાં રહેલા લૈસિથિન તત્ત્વના ખૂટી જવાથી 
થાય છે. તેમ્રને પાછું “લૅસિથિન આપવામાં આવે છે; 
ત્તેથી સાર કાયદે થાય છે. મગજને પાષણુ આપી શાન્ત 
કરનાર લૅસિચિન તત્ત્વ જેટકું સોયાદાણામાં રહેલુ છે તેટકું 
જ્ૂધમાં પણુ નથી. ઈંડાંમાં જ છે. પણુ ઇંડાંનું લૅસિથિન ઝટ સડી 
જાય છે. સોયાદાણાને! પ્રચાર અને વાવેતર આપણુ દેશમાં 
“ણુ વધતાં નય છે, ગમે તેવી જમીનમાં તે ઊગી શકે 
છે, તેના વાવેતરથી જમીન પણ સુષરે છે. ગમે તે કડુમાં 
ઊગે છે. વળી તેના કર્ણુદિતમાં મૅડજના ભાગ નહિં હોવાથી 
સીટી પિસાખ જેવા રોગમાં પણુ અપાય છે. ઉમદા ક્ષાર 
શબને ઉમદા પ્રજીવનકે ને નત્રન્તેને લીધે દુનિયાભરના દેરો॥ 
તેને વધાવી રહ્યા છે, એ કઠોળ મૂળ હિંદનું જ નિવાસી હડું- 
ખળ 

ગૌળ કરતાં પણુ ખૌળ વધારે પાષણુ આપે છે. તેમાં 
નત્રજ પણુ રહેલું છે; તેથી તેમાંથી ગરમી કે શદ્તિ મળવા 
ઉપરાંત શરીરતા અણુ પણુ બંધાય છે. ખોળનું નતિહ 
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અપૂર્ણું છે. પણુ ખીજ કઠોળોના કરતાં તે વધારે પચે છે. 
પ્રવાહીમાં પલાળીને વાધરવાયી ખોળ વધારે સ્રુપચ ખની 
“શકે છે. ખોળને ગોળ કે ખજૂરના પાણીમાં અગર ફળોના 
“રસમાં પલાળીને ખાવાનો રિવાજ પશ્ચિમના દેચેદમાં છે. 
વડી અને ગાંઠિયાનું શાક થાય છે તેમ ખોળડું શાક પભ 
થઈ શકે. જેએ સામાન્ય રીતે માત્ર સટલો ચટણી ક્ર 
શક જ ખાય છે તેમણે દરરોજ અધોળ કે નવટાંક ખોળ 
જરૃર ખાવો. આ રીતે તેએ ખહદુ જ એછા ખરીમાં 
કિંમતી પોષણુ મેળવી શકશે. સામાન્ય રીતે મગકફળીને 


“ખોળ વપરાય છે પણુ ફે।તરાં સહિત મગક્‌ળી પીલી ન 
હાય તે નેવું. 


મકરણુ રણસું 

ખધપદાર્ધો--દૂધ વગેરે પ્રાણીજ પદાર્થો 

“ખૂટી રીતે ટૂધ માણુસનો! કુદરતી ખોરાક નથી. 
દાંત ન આવ્યા હાય તેવાં ખાળકેનેો « તે કુદરતી બોારાક 
છે. આઢલા માટે જ કુદરતમાં ધાવણુની યોજના થઇ છે; 
અને દાંત આવ્યા પછી ધાવણુ કુદરતી રીતે જ બેધ થઈ 
જચ છે. દુનિયાના ઘણા લોકે ૂંધ વાપરતા પણુ નથી. 
ટ્ૂધની વપરાશ એ ત્રાણીઓ ઉપરનો અત્યાચાર છે, 

વસ્તુતઃ સત્ય આ હોવા છતાં માંસ ન ખાનારી 
ગરન સૈકાઓ ચયા દૂધને ટેવાઈ ગઈ છે, તેથી આપણને 
તે વિના ચાલી શકતું નથી. તેમ ટ્રધની ખધી જ ગરજ 
સારે એવો વનસ્પતિને! ખોરાક હજી રોધાયો નથી- 
ચુરાપીય દેથે! જેટલું ટૂધ ખાય છે તેની સરખામણીમાં 
આપણે, દૂધ વિના ટળવળીએ છીએ એમ ન કહી શકાય. 
રૂધની માણુસ દીઠ વાવિક વપરાશ પેલન (૧૦ રતલ)માં 


સ્તિડ્કવેન્ડ ૭૦ન૪ પશ્ચિમના દેશોમાં બામાં એઈ 
યુનાન્ટેડરટેટ્મુ પૃપન્ડ વપમારા ડેન્માર્કની ર2 ગેવત- 
ઈગ્લૅડ ૩૦૮ પશ્ચિમના દેશોમાં વધારેમાં વધારે 
દદ ૮્ન્પૃ વપરાશ ફિન્લૅડની ૮૩*૮ ગેલન. 


પણ્‌ ફધ ખાનારે નાણૂવું નેઈએ કે તેમાં લોહનું 
મસાણ ઓછું હોવાથી ખીન્ત લેોહવાળા ખોરાકમાંથી તે 
ખટ પૂરી કરી લેવી સેઈ, વળી ધ ડ્ધ વચ્ચે પણુ 
સુષ્કળ તફાવત ૨છે છે. રારના ચારા, “તુ, વય, અવશ્ય! 
વગેરે ઉપર ડ્ૂધનાં તત્વોનો આધાર છે, ઓરાક ૨ તૈમ્ટ 
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દૂધમાં પણુ ફેરફાર થાય છે. ધાવણુ વિષે પણુ તેમજ છે. 

તેથી સાશા દ્ધ કે ધાવણુ માટે માતાના ખોરાક 
ઉપર નજર રાખવી જેઈએ, ઉપરાંત ચિંતા; ભય, કોધ, 
વગેરેના આકળા ઉકળાટ વખતે ધાવણુમાં ઝેર પેદા થાય 
જે, અને તે પધાવનાર ખચ્ચાંને તુકશાન ફરે છે. દારુ, 
આકરો ચા, કોષ, તમાકુ વગેરે નશાદાર પદાથો અને 
દવાઓથી પણુ ધાવણુમાં ઝેરનો શ્રેશ વ્યાપે છે. તેથી 
સગર્ભા સ્રીઆએ તે વાપરવાં નહિં. 

બે જીવના પોષણુ માટે સગર્ભોએ વધારે ખાવું 
જેઈએ એ '્યાલ ખહુ તુકશાનકારક છે, વધારે પડતું 
ખાધે રાખવાથી કસુવાવડ થઈ નાચ છે અગર ધાવણુ 
સણ થાચ છે. માતાઓએ નત્રજપ્રધાન ખોરાક વધારે 
પડતો ન ખાવો, પણુ શાક અને ભાજી ખહાળા પ્રમાણમાં 
ખાવાં. માતાને ઝાઝા ખોરાકની નહિં પણુ ઝાઝા ઉમટ્દા 
અને હુલકા ખોરાકની જરૂર છે અને તે પ્રજીવનકેોને 
ક્વારની દછિએ પસેટ કરવાં. લોહ, ચૂતેો, ફેસ્ક્રસ અને 
આચોડીનવાળા ખોરાક ખાસ જરૂરના છે. 

ને સગર્ભા ઔ ચોગ્ય અને પૂરતો ખોરાક ન લે તે 
પાચામાંથી જ અચ્ચાંની શરીરરચના કાચી રહે. આ જ 
કારણે આપણેપ જનસમૂષુ પારાવાર ત્રાસ ભોગવી રહયો 
છે. આજ સુધી લેદકો એવું માનતા કે માના સ્તનનું ટ્ધ 
તે નર્વું જ હોય, પણુ ઢવે એ સાખીત થયું છે કે માતાને 
સગર્ભા અવસ્ચાથી માંડીને ચે!ગ્ય અને પૂરતો! ખોરાક ન 
અપાય તો તેનું ધાવણુ પણુ પૂરતું નરયું નહિ છહો!ય. તેથી 
માતાઓએ ખોરાકની ખઆખતમાં ખાસ સમજી લેવું નેઇએ. 


માના દ્ધ કરતાં અસુક અસુક દવાઈ ડ્રૂધયી બાળક 


[૧૦૪] જારાક 
વધારે સુષ્ટ યાય છે, એવી માન્યતા ધનલે(ભી વેપારી 
દાક્તરોએ ફેલાવી છે. એવા દ્રધથી અસ્તુક વરસ સુધી 
ખાળક ધીંગું રહ્યા કરે, પણુ એ સમજવું જેઇએ કે મોડું 
કદ અતે ટકાઉપણુ' નાખી વશ્તુએ છે. કૃત્રિમ રીતે મેળવેઠું 
વજન, જીવનરાક્તિને ક્ષીણુ કરે છે. આવા ખોટા ખોરાક 
બતે અતિ આહારને કારણે ખાળકે।માં કાકડા અવાછુના 
અને ખીન રોગો ખૂબ ન્યાપેલા છે. 

ઓટા અને અતિ ખોચકથી ખાળકના લોહીનું અમ્લત્વ 
વધી ન્તય છે ને તેમાં ઝેરી પદાથો એકઠા થાય છે, આ 
ઝેરોને તોડવાતું કામ અસ્ુક અસુક અવયવોને કરવું પડે 
છે. કાકડા પણુ તે કામ માટેજ સરજાયા છે. જમા 
ગન ઉપરવટના કામથી તે થાકી જાય ત્યારે કાકડા ફલે 
છે. કાકડા કામ કરવાને અશક્ત થઈ નય ત્યારે નાક 
અને કાનની પાસે એ ઝેરો એકઠાં થાય છે. આથી મગજ 
સુસ્ત થઈ નચ છે અને શગ થાય છે. આમાં કાકડાને! 
કાંઇ વાંક નથી, છતાં આજ્કાલ કાકડા કપાવવાની એક 
ફૅશન થઈ પડી છે, પણુ કાકડા કપાવવાથી રાગતું મૂળ 
જ્તું નથી. એ તે! પછી બીજે રસ્તો! પકડે છે. 

ડ્રધ પણુ વધારે પ્રમાણુમાં લીધે રાખવું નહિ, 
ડૂધથી મેળવેલું વજન ટકાઉ હોતું નથી. જેને દાંત છે 
તેલ ટૂધ ઉપરાંત ચાવી શકાય તેવા પદાર્થ યોગ્ય પ્રમા- 
ણુમાં વધારવા ન્નેઇએ. ! 
માખણુ-ઘી 

સાખણુમાં પ્રછીવનકાો તથા ક્ષારતત્ત્વા વધારે 
જવાથી ઘી કરતાં સહેલાઈથી પચે છે, પણુ માખલુ તાજી 
સેઈ એ, માખણના તેયાર ડખ્માઓમાં મીંડું ભેળવેલું હોય છે* 


્રકરસ ૨ ઝું [૧૦૫] 
સૌઠા વિનોતું માખણુ સાર. સારા માખણુમાં ૧૧ ટકા પાણી, 
૧ ટકે! નત્રજ, ૮પ ટકા ચરખીતત્ત્વ અને ૩ ટકા મીઠું છે. 
ક સમાખણુને ઉઘાડી તવીમાં તાવી ઘી કરવાથી તે ઘીમાં 
ગપ્રજીવનક અ ઓછુ' થઈ જાય છે. એ જ કારણે ઘીના 
હોમને ખુલ્લું હવામાં ન રાખવું. 
ઇંડાંમાં પાપણ આપવાની ઘણી શક્તિ રહેલી છે આએ 

સાન્યતામાં જરા અતિશયતઃ છે. તેમાં ૩ ભાગવું પાણી 
હાય છે. તે લોહીને અમ્લ કરે છે; તેથી ઓછાં જ ખાવાં 
જોઇએ. શાકભાજી સારી રીતે ખવાય ત્તો જ ક્ષારનું 
સમતેોલપણું જળવાઈ રહે. 

-શાંસ 

માંસમાં સડો એકદમ લાગુ થાય છે તેથી માંસ 

“ખાનાર માંસ સાથે ઝેર પણુ ખાય છે. પેટમાં ગયા પછી પણુ 
એ સડો ચાછુ રહે છે. તેમાં પ્રજીવનકો હોતાં નથી અને 
જે ક્ષારો હોય છે તે લોહીને તુકશાન કરનારા હોય છે. 
તેમાં જેટલાં પોવણુ તત્ત્વો છે તેથી વધાર પોષણુ તત્ત્વો 
રૂધના પદાર્થો અને કાચલાવાળાં ફળોમાં છે. માંસ પેદા 
કરવામાં જે ખર્ચ ચાય છે તેનાથી ઘસ જ એછે ખર્ચ 
અનાજ પેદા થઈ શકે છે. જે માંસ ખાવાનો આવો 
હાનિકારક રિવાજ નાબૂદ થાય તે! ડ્ુનિયાસાં રાટલો! સોળ- 
ગણે! સોંઘો! થઇ નય. હિંદ જેવા દેશમાં માંસાહાર માટે 
જમીનની જ ભયકર તંગી છે. વળી માંસની કુરતા, 


પટકી અને રોગો પેદા ફરવાની તાસીર ધ્યાન ખઠાર 
જવાં ન ન્નેઇએ. 


પ્રકરણુ ર૮મુ' 

આપણે ખોરાક અલ્કલગ્રધાન છે કે અમ્લગ્રધાત$ 

શરીરને નિરોગી શખવા માટે ખોરાકમાં થમ્ક્ર* 
વૃત્તો ઓછાં નેઇએ અતે અલ્કતતતવો વધારે જેઈગે 
આ દૃઘિથી આપણા ચાછુ ખોરાકની તપાસ કરવાની છે 
હેમફે આવી તપાસથી આપણુને ખબર પડે કે આપણે 
સાજ રહેવા માટે ખાઈએ છીએ કે માંદા રહેવા માટે 

આપતા સુખ્ય ખારક અનાજ છે. અનાજ માત્ર 
અમ્લપ્રધાન છે. કેટલાક ડૂધનેો પણુ ઉપયોગ કરે છેઃ 
ટ્ૂધ આમ તો એકે તડમાં જતું નથી પણુ ઉકળવાથી 
તે અમ્લપ્રધાન બને છે, અને સામાન્ય માણુરા ઉકળ્યા 
વિતાનું દૂધ ખાવાની હિંમત કરતે! નથી. ખાંડ શ્રાકરની 
વષરાશ પણુ ઘણી છે. તે પણુ અમ્લપ્રધાન છે, ચા પણ 
અમ્લપ્રપાન છે. બાકી રહ્યાં ક્ળઃ તે અલ્કતપ્રધાન છે. 
પણુ કેઈ ભાગ્યશાળી જ તેને! નિયમિત ઉષયોગ કદ છે. 
શાક સારા પ્રમાણુમાં અલ્કલપ્રધાત છે. પણુ તેતે ઉફાર્ળી 
બાજી, વેસણુ શેળવી, તળી, મરચાં મીંડું નાખી રશ્ષદાર 
બનાવી અદ્કલત્વ વિનાતું કર્યા પછી જ ખાઇએ છીગે 
કાચાં શાકનાં કસુંગર ભાગ્યે જ ઝાઈ ખાય છે. બામ 
આપળેા તમામ ઓરાક આપલે માંદા પડવા માટે જ 
ખાઈએ છીએ. પછી આપણી આવરદા ટકી રહે અને રોગ 
તથા ચિંતા આપણું લોહી ચૂસ્યા કરે તે! એમાં નવાઈ શી? 

અરી રીતે આરોગ્ય નળવવા માટે ઓરાકના ક્ષારો 
ચાર ભાગે અજકલપ્રધાન અને એક લાગે જમ્લપ્રધાન 


ગ્રકરણ ર૮ સું [૧૦૭] 


હોવા જેઈએ. અવ્કલ ક્ષારામાં પણુ સોડિયમ ક્ષારની 
વિશેષ જરૂર છે, કેમકે તે શરીરનાં ઝેરને ધોઈ નાખે છે, 
અહાગ્થી ઝેર પીતાં આપતુ ડરીએ છીએ પણુ આપલે 
જેને સુછિકારક ખોરાક માનીએ છીએ તે શરીરમાં દરમેજ 
ઝેન રડ્યા કરે છે એ સાસુ આપણે જેતા જ નથી ઘણાં 
ખરાં માણુસે। પોતે પોતાના ઝેરથી જ મરે છે, એક 
માણુસતે સાવ ખોરરાક વિના ઉપવાસ કરાવો અને બીન 
માણુસને ક્ષાર વિતાનો ખોરાક આપો તે! પહેલ્ષા ઉપવાસ 
કરનાર નહિ મરે, પણુ ક્ષાર વિનાનો ખોરાક ખાનાર મરશે, 
અમ્લપ્રધાત ખોરાક --માસ, મચ્છી, ઇંડા, પતીર, 
અનાજ, ફઠોળા, કાચલાવાળ॥ ફળ, જ્ુરખ્બા, ગધફને। ધુમાડો 
રીધેલ તાન ફળો, સફેદ ખાડ સાકર, સાકરતી મીઠાઈ 
પકવાને( ચોકલેટ, ફેકકો, માણું ઘી, વેજીટેબલ ધી, 
કોપ્પી, ચા, ગળ્યા અતે રગીન પીણા, દારૂ વગેરે. 
અત્ક્લગ્રધાન ખોરાક --શાક ભાજી, કૂળ, ઊવુ 
કર્યા વિનાતુ દ્ધ, રોકીને તૈયાર ફરેલા કઠ, છાશ. 
કેટલાક પુસ્તકોમાં ચોળા, સૌોચાદાણુ। વગેરેને તથા 
અદામ વગેરેને અલ્કલપ્રધાન પદાર્થના વર્ગેમા ગણેલા 
હાય છે પણુ એ ભૂલ છે અસ્ુક ચીજમાં અમ્વક ક્ષારા 
કરતા અત્કલ ક્ષાઝો વધારે છે તેથી તે ચીન અલ્કલપ્રધાન છે 
એમ ન સમજુ, કાગ્ણુ ડે ક્ષાર ઉપરાત નત્રજ કર્ણુદિત 


પદાર્થ અને ચરખીતત્ત્વ પણુ દરેક ચીજમાં હોય છે અસે 
તે બધા અસ્લપ્રધાન હોવાથી એની ગણુત્રી કરવી પડે, 


કેટલીક જતની દવાએ પણુ લોહીમાંથી અત્કલત્વ, 
ઘટાડી નાખે છે, તેવી દવાએસમા એસ્પિરીન ગ્રુખ્ય છે. 


મકરણુ રલ સુ 
* રેચ અને આરેાગ્ય 

કુદરતે દરેક જીવના સ્વભાવમાં જ જિઃજીવિષા એટલે 
ફે જીવવાની વાસના મૂકેલી છે. એટલું જ નહિ, એ જ 
તેનું જુખ્ય જીવનકાર્ય છે, એટલે ફોઈ પણુ જીવમાં રહેલી 
કુદરત સ્વતઃ જ જે પ્રયત્નો કરે છે તે જીવન ચાઉ 
રાખવા મારે-મરવા મારે નડિં. અરે | છેક આખરની ઘડીયે 
પણુ દેહને ટકાવી રાખવા માટે જીવ કેવા મથે છે! 

એટલે એની મેળે રાગ થયે આડું આપણુને લાગે 
ન્ત્યારે એ કિયા પણુ દેહને ઢકાવી રાખવા સાટે છે; મારી 
“નાખવા માટે નથી એ આપલે સમછી લેવું જઇએ, 


ખોથા અને પ્રમાણુ બહારના ખોરાક ખાઇને શરી* 
રમાં આપણે જે ઝેરો એકઠાં કરી રહ્યા છીએ તે ઝેરોને 
અહાર કાઢી તાખવા માટે શરીર જે ઉપાય લૅ છે તેને 
આપણે રોગ કહીએ છીએ. ખોડું જીવન જીવ્યા કરીએ 
છતાં રાગ ન થાય તો આપણે જીવીએ છીએ તેથી અડું 
“આયુષ્ય ષણુ ન ભોગવી શકષ્ટીએ. 

આપણા ખોટા આહાર વ્યવહાર તશક આપણું 
ઘ્યાન ખેંચવા માટે, શરીરની અદર રહેલી કુદરત પહેાં 
તે! નસ્ર સૂચ્રનાએ આપે છે અતે માથાનો દુઃ ખાવો; 
પેટનો ગડબડાટ, સળેખમ વગેરેથી ચેતવે છે. પણુ આપણે 
તેનો અવગણુના કરી મૂળને સુધારતા નથી અને બે 
સૂચનાઓને ન હબાવી દઇએ છીએ. જયારે આપથું રાજ 


.ઝકરણુ રક સું ડિ _(૧૦૯)]' 


ખુશીથી શરીરશુદ્ધિ કેરતા નથી ત્યારે કુદરત આપણુને 
પછાડીને કચરા કાઢવા લાગે છે. 


આવા કામમાં કુદરતને દબાવવી ન જેઈએ. પણુ 
ઉપવાસ; ખસતી, પાણીના ઉપચાર અને ખધાને અંતે 
શુદ્ધિ કરનાર ખોરાક અજમાવવા જેઈ એ. કુદરતની ક્રિયા 
વિષે પાઠ્ઠી સમજણુ હરે તે! અડગ રહી નચિંતપણે 
આટલું કરવાથી રારીર નિરોગી થશે. પણુ ને શ્રદ્ધા નહિ 
હાય તે! ઝેરી દવાએ અને ખોરાકથી રોગ કદાચ દખાશે 
અરોા પણુ શરીરની પ્રાણુશક્તિ ઘટશે. 


દવાથી સાનત થવાય છે એ સાન્‍્યતા પાયા વિનાની 
છે. ને દવા અકસીર છે તે! પછી એના એ જ રેોગને 
સારુ એક પછી એક અનેક નવી નવી દવાઓ શ્ઞા સારુ 
ઉલેરાયા કરે છે? પેનકિલર, ખામ, મ્રોમાઇંડ અને 
ડામરમાંથી બનાવાતી અનેક દવાએ કાયમી તુકશાન કરી 
જાય છે, ફ્વીનાઇનનો પ્રચાર ખધે છે; છતાં તે છૂષું ઝેર 
છે. ખરી હકીકત એ છે કે સામાન્ય માણુસો આંખો 
અને ભેન વાપરતાં નથી. અને દવાના વેચાણુમાંથી દાપ્તરે 
દવા ખનાવનારાએ તથા વેપારીઓનાં ખિસ્સાં તર થતાં 
હોવાથી, નસહેરખબરો અને બીના ઉપાયો દ્રારા જન: 
સમૂડને ભોળવીને લૂ'ટવામાં આવે છે. 


શરીરની રચના અને ક્રિયાઓને બુદ્ધિપૂર્વક અનુ" 
સરીને ચોગ્ય આહાર વ્યવહાર વિન કાયમી અને સાચી' 
તંદુરસ્તી બીજ કોઈ ઉપાયથી સાંપડે જ નહિં; એ સત્યક 
માણસને ગજે હેજ ઉતર્યું નયદ. 


(૧૧૨] ઓરા? 


ઉપરથી પોતાની નજર ખેસવીને, આરોગ્ય ગયું જ શાને 
તેનાં કારણે શોધવા અને નિવારવા ઉપર પોતાનું લક્ષ નહિ 
રૃરવે ત્યાં સુધી તે માણુસાને સુખી કરી શકરો નહિ. 

તેથી આપણે સમજ્યું નેઈએ કે કોઈ. શગચાો 
ગમાપણુને માંદો પાડતેોર નથી પણુ આપણા ખોટા આહાર 
વિહાર જ આપણુને માંદા પાડે છે, કોઈ દવા આપણુતૈ 
અરેખરા સાજા નહિં કરી શકે, પણુ સાચુ જીવન જ ગાય 
શુને સાન્ન રાખી શકશે. 

આપણને એ થ્દ્ધા હાવી નેઇએ કૅ જે વિશ્વસતન્ય 
અણુએ અણુમાં પ્રગટ થયું છે, વિકસી રહ્યું છે અને સંચાર 
આખાને પાષી રહ્યુંજછે-જે ધેતન્યે આ દેહની તદ્ન પરવર 
દશામાં માતાના હૃદયમાં વાત્સલ્યભાવૅ ગ્રગટ થઈ 
આપણું રક્ષણુ કર્યું છે, તે ચૈતન્યને અનુસરોને નને શ્રાપણેં 
જવી તો તે હરકોઈ અવસ્થામાં આપણુને ઉગારી તારી 
શકવાની શક્તિ અને ઈચ્છા ધરાવે છે. 

અરા તારણુહાર તે જ છે. 


મકરણુ ૩૦ સુ 
અ'તઃસ્રાવી ગ્ર'શથિએપ 

શરીરની અંદર કેટલીક રસગ્રંથિઓ છે. તેના રસ 
એટલા બધા ચમત્કારી છે કે તે રસને જીવત રસાયણુ 
અને શેથિએને ચમત્કારી ગ્રશથિએ કહેવાય છે. આ રસ- 
ગ્ર"થિએાના વિકાસની સાથે મતુષ્યશરીરનો વિકાસ થતે 
ગયે છે. હજી પણુ શરીરવિકાસની ચાવી એ રસર્ગ્રંથિ- 
સના હાથમાં જ છે. જેવી રસગ્રેચિઓ તેવું શરીર, 

ભાપણુાા સ્વભાવ, આળસ, ગમગીની, ગુન્હેગારવૃત્તિ 
આનંદીપણું, હર્ષશાક વગેરેના આધાર પણુ ૨॥ ડોથિરસો 
ઉપર છે. એમ ફેરકાર કરીને પશ્ચિમમાં ગુન્હેગારા સુધારાય 


છે. સત્ત્વ, રજ અને તમોગુણુનો આધાર પણુ આ રસગ્રથિ- 
શની શુહ્ધિ, સુછિ અને આરાગ્ય પર છે. 


રસગ્રેથિઓની આવી અનેડ ઉપયોગિતાને લીધે 


વાંદરાતી રસગથિ લઇ માણુસના શરીરમાં લાશુ કરવાની 
અને શમે રીતે ઘડપણુમાંથી જુવાની લાવવાની સેક રીત 


ચાલુ છે. તેને! પ્રચાર હશ) ખડું નથી. પણુ પ્રાણીશરીરની 
રસગ્રચિએનાં સત્ત્વા કાઢી કાઢીને ખિમાર માણુસોને. 
આપવાગું તો આજકાલ એટલુ ખણું ચાલ્યુ છે કે જસે 
થોડા વરસોમાં ખીજી દવાએનો ભાવ પણુ નહિ પૂછાય. 
ભલભલા ધારસિક ગણાતા લે!ફો પણુ આ હિંસક ઉપચારા 
લેતાં ખેચકાતા નથી, આ પલુ દાપ્તરી વિંઘાની એક 
નવી ઘેલછા છે. તેથી કાયમી ફે નિશ્વત પરિણામોની 


૧ અંતઃસ્રાવી ગ્રચિઓશ્કડિત્રર્ત0૦£1€ છોત્રપર્લેડ. 
ક 





(૧૧૪] જ ખોશક 


આશા ન સ્ખાય. આ વસ્તુ અહીં કહેવાનો ઉદ્દેશ એટલેજ 
છે ફે ગ્રેથિઓના અતિ મહત્ત્વનો વાચકને ખ્યાલ આવે. 

આપણે સમજવું નેઇએ કે રસગ્રેધિઓની આ અદ્લુવ 
શક્તિ પણુ તેને ચોગ્ય પ્રકાશ્નું પાયણુ ન મળવાથી ઘટી 
નચ છે. રસગ્રયિએ પાતાના રસાયણુ શરીરના લોહી 
સાંથો જ બનાવતી હોનાથી શરીરતું લાડી જેવું શુદ્ધ અને 
પોથક, તેવી રસગ્'થિઓની તાકાત. પછુ શુદ્ધ અને તાકાવ* 
વાન લોહી ચોગ્ય ખોરાક વિના ન બને. દાખલા તરીકે 
હારને લીલો ચારા નાખીએ તો! તેની પ્રાણુગ્રથિ (થાઇરોઇડ) 
ત્રણુ ગલ! રસ પેદા કરે છે, એટલે ને આપણે આહારમાં 
વિવેક ન વાપરીએ અને રસગ્રેધિઓના સત્તાની શૌશીગથી 
કામ કાઢવા માગીએ તો એ કેટલા દિવસ નભવાનું હું! 
એ કાંઇ ખારાક છે? હજી ચે કેટલાંક આયનો કેટલીક 
શ્રેથિએને મજ્ખૂત ડરી શકે છે. 

રસગ્રંથિઓ 

કેન્દ્રચ"ધિ*-ઘઉંતા દાણા જેવડી આ ઝેન્દ્રગ'થિ મગજ 
ના મધ્યભાગમાં હાય છે. કહે છે કે માણુસને એક ત્રીઇ 
આંખ હચે તેને લે!ઉપ થઈ આટલી નિશાની રહીં ગઈ છે. 
સૂર્યપ્રકાથથો ચામડીના વર્ણમાં જે કેરફાર થાય છે; 
નિયમન આ 3સગ્ર'ચિના હાચમાં છે એમ મનાય છેઃ 

શ્સેષ્મલ્ગથિ*--હાડકાનદ નાનકય પ્યાલામાં મગ- 
જસે તળીએ તાકત મૃળા છે. ત્યાં વટાળા જેવડી જા 
ગ્લેષ્મકગ'યિ આવેલી છે. તેના બે ભાગ છે. આગલા લાગતું 
કાચ? નનનશ્ર ચિતા વિકાસ કરવાનું છે અને પાછલાતું શરીર 


૧ કેન્દ્રમષિન્([પિનીઅવ ગ્લેન્ડ ); ર ગલેષ્મલથ્રવિ-( પીગ્યુટર) 


પ્રકરણ ૩૦ સુ [૧૧૫] 


ગ્બદરતું પાણીનું પ્રમાણ, લોહોતું દખાણુ, આંતરડાનું સ્વાસ્થ્ય, 
શર્કરા અને ચરખીતત્ત્વતું પાચન અને લોહીમાંના ક્ષારનું 
ગ્રમાણુ ચો ગ્ય સ્થિતિમાં જાળવી રાખવાનું છે. 

ચાશ્ચષ્પ્રાણુય'થિપ---આ ઝીણીઝીણી ચાર પાશ્*પ્રાણુ 
ત્રશ₹થિઓ પ્રાણુબ્થિની ઉપર જ આવેલી છે. તેજુ સુખ્ય કાય 
ચૂનો પચાવવાનું છે. જ્ઞાનતતુએ અને સ્તાયુએને સ્થિર 
“રાખવાનુ કામ તથા શરીરમાંથી ઝેરોનો નાશ કરવાતું કામ 
પણુ એ જ કરે છે. ધતુવો અને વાઈ જેવાં દરી આ ગ્રેચિ- 
રસ ઓછે થયા વિના થતાં નથી. ભાંગ્યાં ઢાડકાં સાંધવામાં 
“આ ગ્રૅથિ કામ કરે છે. 

ગ્રાણુગ્રેથિ*--હેડિયાની પાસે શ્વાસનળોની ખંને 
ખાજુએ આ પ્રાણુગ્ર"થિના એક એક ભાગ આવેલે છે. 
ન્શરીરની વૃદ્ધિ અને ઊભા રહેવાની તાકાત આ ગ્રથિને 
લઇતે છે. વાળ અને ખહારની તથા એદરની ચામડી ઉપર 
પણુ તે સારી અસર કરે છે. તેના રસમાં શક્તિ અને 
ચેતન પ્રગટાવવાને। રુણુ છે. એ રસતું સુખ્ય તત્ત્વ આયોડીન 
છે. આએ રસ પૂરતો ન હાય તે જીવનદીપ ઝાંખા પડી 
જાચ, મગજ ચૂન્ય થઇ ત્ય અતે એગ ઝત્તાઇ નચ. 

ઉરસ્થ્ચધિ?---આ ઉરસ્થગ્ર'થિ પ્રાણુગ'થિની બરાખર 


નીચે છે. તેનું કાય ખાસ કરીને બચ્ચાં જુવાન થાય ત્ય 
સુધી ચાલે છે. 


સૂતરચથિ*--આંગળીનાં ટેરવાં જેવડી આ બે મૂત્ર- 
ગ'થિએ ખંને મૂત્રપિંડ ઉપર એકએક આવેલી છે. તે ૪૨૪ 


૧ પાર્થ્યપ્રાણપ્રયિગ્પેરેયાઇરાધડ), ૨. પ્રાણુમથિ-(થાઇરાઇડ); 
૩ ઉર્સ્યમ્ર'થિ-(યાઈમસ); ૪ મૂતમયિ- એડ્રીનલ) 





[૧૧૬ 5:52. . રઈ 
થ્થિમાં વચમાં ગાલે છે અને ઉપર પડ જેવું છે. તેનદ 
રસથી લોહીને ફેરવનાશ અને ડ્પાચન ફરાવનારા સ્નાયુએ? 
સ્કૃતિમાં રહે છે, બષ્રા પાચકરસ તેમાંથી ભને છે. આ 
ગ્રાથિની કાર્યશક્તિનો આધાર પ્રાણુત્રંથિના રસ ઉપર હોય. 
એસ લાગે છે. 


યજ્નન ગ્રધચિએ--આ ગ્રૅથિઓ સુરુપાના વૃષણુમાં 
અને જનને'દ્રિયના મૂળમાં રહેલી છે. સ્ીઓના ગલીશયમાં, 
છાતીમાં અને મૂત્ેદ્રિંયમમાં આવેલી છે. તેમાંથી બે પ્રકારતા 
રસ પેદા થાય છે. એક ખાહ્યા અને એક આંતરિક, એ 
૨સને લીધે પુરષતું શરીર સુરુષત્ત અને ઔશોવું શરીર 
સત્વ પારે છે. 


અરોળ--પાંસળાની નીચે ડાખે પડખે આ અવયવ 
આવેલો છે. શરીરમાં તે વીજળીતા “ પાવરહાઉસ 'તું કામ 
કરે છે. આખા શરીરમાં બધે ચ*એવી રચના છે કે શ 
લૈહીની નસે! અંતે અશુદ્ધ લોહીની નસે! સાથે જેડાઈ 
જાય, અનેએ અશુદ્ધ લોહી ફેફસામાં આવીને પાછું 9૭ 
યાય. પણુ બરોળમાં એવી રચના નથી. ખરોળમાં શુદ્ધ 
લોહીની ને નસેદૂછે તેને છેડે ચીણી ઝીણી કોથળીઓ છે. 
તૈમાંથી લોહી ખીજે નઈ શગતું નથી, પણુ ત્યાં જ અથ 
ડાય છે. લેશ્ડીમાં રહેલા લોમાં ચુંભકત્વના ગુણુ છે. એતે 
લીધે બશાળમાં લોહીતું વહન અથડાતાં તેમાં વીજળી પેદ! 
થાય છે અનેર્ત્યાંથી આખા શરીરને વિંઘુતૂશક્તિયી મરેછું - 
લોઢી પૂરૂં પટે છે. દ 


ન 


સકરણ ૩૦ સું (૧૧૩૩ 





સ્વારુષિંડ--છ ઇચ લાંબી અને પાંચ સાત ભારના 
-વજનવાળી આ લાંખી ગ્ર'*થિ હાજરીની પાછળ વેલી છે. 
તેની રચના કઇક દ્રાક્ષના છુમખાને મળતી આવે છે. તેના 
ત્રણુ પાચકરસે। પિત્તની હાજરીમાં અન્ન પચાવવાનું કામ 
ફરે છે. આ ઉપશાંત સ્વાદુષિડમાં ખીજી ઝીણીઝીણી ગ્ર'થિઓ 
છુ. તેના રસ પરખાર્યા લોહીમાં મળીને લોહીમાં રહેલી 
-શર્કરાને પચાવે છે. 


કાળજી'--લિવર પિત્તાશય-યકૃત-પિત્તતો રસ પેદદ 
કરી અજ્ઞરસમાં ભેળવે છે, તેથી અનજ્નરસ પચવામાં મદદ થાય 
છે. તેની અસરથી આંતરડાં સારી રીતે કામ કરે છે. અ ઉષ- 
રાત એક ખીજ રસ પણુ તેમાં પેદા થાય છે. અજ્ઞરસ ખરા- 
અર પચ્યા ષછી છેવટે ષિત્તાશયમાં આવે છે. ત્યાં તે લોહીમાં 
ભળીને આખા શ્રીરને પોષણુ આપવા માટે રવાના થાય છે. 
વળી શરીરમાં જે કાંઇ ભાંગ્યુ તૂટયુ હોય તેલોાહીમાં તણાતું 
પિત્તાશયમાં આવે છે. તેને તે સેઘરી લે છે; અને બની 
શકે તે સમારી ઉપચોગમાં લેવા લાયક કરી આપે છે. 
શરીરમાં રહેલા કુલ લોહૉનોા ચાચો ભાગ હરકોઈ વખતે 
પિત્તાશયમાં હાય છે. તેથી પિત્તાશય ઉપર ખરાખ લોહીની 
“અસર એકદમ થાય છે. ષિત્તાશય નખળું પડયુ* એટલે 
લોહીનો કચરા સાક્‌ ન થાય અને પરિણામે મૂત્રપિંડ 
'ઉપર વધારે બોજ્ને પડે. આંતરડામાં પેદા થતા ઝેર પિત્ત 
વડે જ નાબૂટ થાય છે, પણુ તે બગડતાં કબજીયાત અને 
આંતરના તમામ રોગો અને ઝેરો પેદા ચાય છે. પરિણામે 
કાળજુ” પણ્‌ સૂસ્ત બને છે અને માણુસમાં ગમગીની વધે છે. 


મકરણુ ૩૧સું 
રસોઈ 


“ખોરાકની ચીને પસંદ કરવામાં અત્કલ ક્ષારો 
ગ્રાધાન્ય રાખવું જેઈએ. એ નાણ્યા પછી રસોઈ કરવામાં 
સ ક્ષારાનો નાશ ન થઈ જાય તેની સભાળ લેવી રહી- 


ફાઇ પણુ ચીજને રાંધીએ એટલે તેમાં મૂળા જેટ! 
ગુણુ હરે તેટલા તો નહિજ રહેવાના. અગ્નિને કારણે 
સતન ક્ષારો જડ ક્ષારા બની જાય છે, કેટલાક ક્ષારેવું 
રૂપાંતર થઈ જાય છે, અને કૅટલાક પ્રજીવનફે નાશ પામે 
છે. વળી રાંધ્યા પહેલાં પણુ રાંધવાની ચીનેતું ઘણું રૂપા" 
તર ફરવામાં આવે છે, આમ રૉધવામાં અને રાંધવા મા 
ચઇને, અનેક રીતે અ'હરનાં સત્ત્વાના નાશ કરી પછી 
જરસોઇઇને ભાવતી કરવા માટે વઘાર, મસાલા, સાકર, ચટણ 
અને રાચતાં વિના રડતું નથી, આવા ઉત્તેજક પદાર્થો 
વાપરવાથી ચા, કોટી, તમાકુ અને દાર્‌ જેવા નચાદાર 
પદાર્થોની તલપ પેદા થાય છે. પરિણાસે વ્યસનો વધે છે. 
ગક વિદ્વાને કલુ છે ફે દારૂની ખદો આટલી ટ્રેલાઈ, છે 
તેમાં ખરી રીતે રસોઇ કરનારના જેટલો વાંક છે તેરે! 
દારૂ બનાવનાર કે વેચનારનો નથી. 

આપ રાંધવાને કારણ ખાવ પદાથો છા ગુણુકારી 
અને છે એટલું જ નહિ પણુ રાંધવાની પ્રચલિત રીતથી 
ઊલટા તુકચાનકારક પલુ બને છે. 

હકીકત આ રાવા છતાં, આજની રહૅળીકરણીમાં 


ગ્રકરણુ ૩૧ ઝું [૧૧૯) 


તદ્ન કાચા ખોરાક ઉપર નભી શકે એવા માણુસા ઘણા 
એઇછા જ મળવાના. ઘણાખરાના દાંત અતે પાચનનતા 
અવયવો નેઈએ તેવા મજબૂત રહ્યા નથી. તેથી કુદરતી 
પદાર્થોમાં વધારે સત્વ છે, છતાં પણુ તેને બરાખર ન 
ચાવવા પચાવવાતે દ્વીષે તેમાંથી શરીરને પૂરતો લાભ ન 
મળે એવું ખને. એટલા માટે દરેકે પોતાની શારીરિક 
સ્થિતિનો ખ્યાલ રાખીને વિવેકપૂર્વક પોતાના ખોરાકને 
નિર્ણય કરવો! નેઈએ, તે! પણુ આ અધા સંન્ેગાને વિચાર 
કર્યા પછી એટલું તો કહો શાકાય કે માણસના ખોરાકમાં 
ત્રણુ હિસ્સા રાંધ્યા વિનાના ખોરાકના એટલે કે ફળ, 
શાક, અને ટ્રધતા હોવા નેઇએ અને માત્ર ચોથો હિસ્સો 
જ અનાજને-એટલે કે રાંધેલા પદાર્થનો હોવો જેઇએ. 
અને એ રાંધણું પણુ વિવેકપૂજક થવું નેઇએ. 


જે કે રાંધવાનું તે છેલ્લાં ૩૦,૦૦૦ વરસથી ચાલે 
છે, તોપણુ ખોરાકની ચીનને તદ્ન નિઃસત્ત્વ અને તુકશાન- 
કારક થઈ ન્ય એવી રીતે રાંધવાની હાલની ઘેલછા તો 
છેલ્લા સૈકા-અડધા સકાથી જ દાખલ ચઈ છે. અને 
શગ પણુ ત્યારથી જ વિશેષ વધ્યા છે. 


રાંધવા વિષેની સોટી સોટી ખાખતોને ટૂંકમાં કહીએ તે 
(૧) કોઈ ચીજને લાંબા વખત સુધી ઉકાળવી ન 
જેઇએ. ખાક્તાં વાર લાગે તેમ હોય તે! તેને પાછળ 


ખાકી ન રહે એટલા જરૂર પૂરતા જ પાણીમા અગાલથી 
પલાળી રાખવી. 


(૧૨૦] બોરાક 


(૨)”જ્યારે «યારે ખારવાની જરર પડે ત્યારે ત્યારે 
નરાળથી જ ખાફયું નેઈએ. રાડાસાંઠીને! માળો કરીને કૈ 
રાખને! ધાબા દઇને પાણી ન અડે એવી રીતે ચીજને બાકી, 

(3) જે ચીજ ભારીને એટલે કે માત્ર ગરમ હવાથી 
૬ તૈયાર થઈ શકે તેમ હોય તેતે તો વરાળથી પણુ 
ન, ખાફ્‌વી. 

(૪) ખાવાની ચીજનો ફેાતરાં ભૂસું વગેરે ભાગ 
ખઆવામાંથી ન રહી જય તેની ખાસ સંભાળ રાખવી. 


ગ્રકરણુ ૩૨ સું 


રસેઈઈ-ફળા 

ફૂળને કુદરતે પકવેલું હોવાથી તેને કરીને પકવવાથો 
નુકશાન જ છે. છતાં ભજીયાં બનાવવા માટે કેળાં વગેરેને 
કરી પકાવીને ખાઇએ છીએ. પાકાં જમક્‌ળ વગેરે કેટલાંક 
કળાને શાકની જેમ ખાફીને ખાવાનું પણુ નેવામાં આવે 
છે, જ્ઞાકમાં ગણાતાં પાકાં ક્ળો જેવાં કે ટમેટાં-પાકાં 
ચીભડાં-પણુ એવી જ અવદશાને પામે છે. આ ખધા 
“ઓટા રિવાજ છે. તેથી ફળોમાંથી જે લાભ મળવો નેઇએ 
તે ખોઇ બેસીએ છીએ. 

કેટલાક માણુસો ફળોમાં કુદરતી સ્વાદમાં સુધારે 
કરવાના હેતુથી તેમાં સાકર, ધાણાજીર્‌', મીઠું”, મરી, હીંગ, 
વગેરે નાખે છે અને પછી ખાય છે. આ પણુ સારૃ' નથી. 
સાકર અને સીડું તે ન જ વાપરવાં નેઇશ્એ. સાકરટેટી અને 
પોાધેચાનો કણે! કરીને ખાવાનો રિવાજ સાવ મૂર્ખાઈ 
ભરેલો છે. તરખૂચ્ર વગેરેના આઈસક્રીમ કરીને ખાવા 
એ ઘેલછા નહિ, તો ખીજુ રું છે? કુદરતે જુદા જીદા 
ફેળામાં વિધવિધ ખટાશ મીઠાશ વગેરે સવારો સૂહેલા છે. 
તેના ઇરારો સમનયા વિના ખધાંએ સાકર જેવાં ગળ્યાં 
કરીને ખાવાં અગર તે કુદરતી સ્વાદમાં વિકૃતિ કરીને પછો 
આવા એમાં શી વિશેષ મન છે? એ તો વિકૃતતિમાં જ 
રાચતા માનસનો પડઘો છે. 

જ્યારે તાના કળ ન મળે ત્યારે સૂકાં ફૂળ ખારવા 
સેરઇએ, સૂઝ, ૬% “જાહીત્યો “હુ્ટ લય ખાઈ તાખ્યા 
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જછી નવા ચોડા પાણીમાં ૩-૪ પહોર પલાળી રાખવાથી 
લીલાં હોય તેવી સ્થિતિમાં આવી «ય' છે. પલાળવામા 
પાણી વધારે ત રાખવું અને છતાં, પાછળ વધે તો 
જુકી ન દેતાં પી જવું. ફળના ક્ષાર તે પાણીમાં આવૈલા 
હાય છે. ઃ 


ચોકલેટ, પીષરમીંટની ઢીકડીઓ, ગળ્યા ચણા, 
પતાસાં અને બીજી ખાંડ ભેળવેલી ચીજને બાળકે મા 
વપરાય છે તેથી તેમના શરીરને સુકશાન થાય છે. સુસાફર 
દરમ્યાન પણુ ખાંડની મીઠાઇએ વપરાચ છે. આ અધ્યાને 
અદલે ફળમાંથી બનાવેલી મીઠાઈ વાપરી શકાય, તૈથી 
શરીરને ખૂબ લાભ થાય, દાખલા તરીકે ખન્નૂરને! ટોપરા” 
પાક કોઈ રીતે ખરાબ નથી. એવી જ રીતે કોઈ ગન્યા 
સૂકાં કૂળ અને ફોઈપણુ કાથલાંવાળાં ફળની મેળવણું 
ફરીને આવાની વિવિધ ચીનને બનાવી રાકાય છે. બે દરેકને 
પહેલાં ખારીક ખમણી પછી તેમાંથી ટીકડીએ, બિસ્કીટ, 
લાડુ વગેરે ખતાવી શકાશે, સૂકાં ફળો કરતાં કાચલાંવાળા 
કૂળનું પ્રમાણુ અડધાચી તધારે ન જ રાખવું. 

કાચલાંવાળાં ફળે! પચવવામાં સહેજ ભારે છે. પણ 
સનાચ છે તેટલાં ભારે નથી. સામાન્ય રીતે આ ટ્ળોમા 
અડધા અડપ ચરખીતત્ત્વ હાય છે, પણુ તે માખણુ કરતાં 
વધારે જલદીથી ષચી શકે છે. માખણુમાં રહેલું ચરી 
તત્ત્વ પાણીમાં મિશ્રિત થઈ શકતું નથી, ન્યાર્‌ કાચલ્રા" 
વાળાં ફળમાં રહેલું એ તત્ત્વ પાણીમાં ભળી જઈ શકે - 
છે. સોડિયમને ક્ષાર ચરખીતત-ત્ત પચાવવામાં બહું મંદથ 
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કરે છે, તેથી એ ક્ષાર્વાળાં શાક અને ફ્ળ ખાધાથી. 
કાચલાંવાળાં ફળો ખુ સહેલાઇથી પચે. કાચલાવાળાં 
કૂળાને શેષવાથી કે મીઠાવાળાં કરવાથી પચાવવામાં ભારે 
થાય છે. શેક્વાથી નત્રજ ઘટ્ટ થઈ જાય છે, ચરખીતત્ત્વ 
વીંખાઇ «તય છે અને પ્રજીવનકેોને! નાશ થાય છે. 

કાચલાવા્ળા ફ્ળમાં ચરખીતતત્ત ઉપ્શોત નત્રજ 
પણુ વિશેષ હોય છે એ કોષ્ટકો માંથી જણાશે. એ ફળોયું, 
કૂધ્રિયું બનાવીને પણુ વપરાય છે. 


મકરણુ ૩૩ સું 
રસોાઈ--શાડે 


કુંદ સિવાયનાં શાક ખની શકે ત્યાં સુધી રાંધ્યા 
વિતા જ ખાવાં નેઇએ, કાચાં શાક ખદય્વાદ હોતાં નથી. 
ઘણાખરા તે રંધવાથી જ બેસ્વાદ થઈ નય છે. દાખલા 
તરીફેકાચો મૂળે એમ ને એમ ભાવરે પણુ ખાફેલો મૂળો 
ચીઠા મસાલા વિત્ટા ભાવશે નહિં, તેવું જ ખીજ શકું 
સમજવું. મેથી કાચી ખાધાથી કડવી નથી લાગતી 
પણુ ખાકૂવાથી કડવી થઈ ન્ય છે. તેથી કાચી મેથીની 
ભાજી ખાઈ શકાય. એટછું ધ્યાન રાખું જોઇએ કે જે 
શાક આપણે કાચું ખાવું હોય તે બહું જ કૂણું હોવું જેઈએ. 
નહિ તો પાચકરસો તેની સેંસરા જઈ ચહે નહિં બને 
શાક ખાધાનો ગુણુ મળે નહિ. 

શાકને ખાફ્વા માટે પાણીનો ઉપયોગ કરવો નહિં; 
પણુ ચાકમાંથી જ જે પાણી છૂટે તેનાથી જ તેને ચડવું 
ગ્રવાહીવાછીં વાસણુ ચૂથે હોય તેમાં અગર તે ઉપર શાકર્ડું 
વાસણુ મૂકીને શાક ખાષ્ઠી શકાય, જે કુકરની જેમ ખીજે 
ડ્યાંથથી વરાળ ન નીકળી જાય એવી ગોઠવણુ હોય તો 
કાસ જલદી પતી જાય. ઢાકળાંની પેઠે શાકને નળી 
શ્ેકથી ખાષ્ટી શકાય 

અરી રીતે ચંધેલું શાક ન છૂટકેનટ ખાવું જોઇશ; 
અને ન્યારે આડું ત્યારે સારી રીતે ચાવીને ખાવું નેઇએે. 
પાયું શાક એકદમ ગળે ઉતરી ન નાય તે માટે ચાવવી 
પરે એવી કોઈ ચીજ શ્રાથે તે ખાવું, ઘણે કૈકાલુ રસાદાર 
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શાક તથા ફરી ખાવાનો રિવાજ હોય છે તે તુકશાત- 
કારક છે, ખોરાકને ચાવીને અમી વડે જ રસાદાર બનાવજે 
જોઇએ. રસાદાર શાક કે કઢી સાથે ખોરાક લેવાથી તેટલા 
ગ્રમાણુ્માં અમી ભળવાને। શ્રવકાશ એછે રહે બને દાંતને 
પૂરૂં કામ ન સળવાથી તે નબળા પડતા નાય. 


બિમાર, વૃદ્ધ કે બોખો માણુસ ચાવીને શાક ખાઈ 
શકે નહિ અગર જૂજ પ્રમાણુમાં જ ખાઈ શક્ઠે તો, શાકના 
ઉપચેશી ટ્ષારા વિના ત્તે ન રહી જાય એટલા સાર્‌ શાકને 
માપ્રી નરમ પાડવું અને પછી લહી નીચોવી લેવું, એ રસ 
તૈને પીવા દેવો. આ રસને સ્વાદવાળો ખનાવવા માટે મીડ, 
, કાણાજીરૂં વગેરે વાપરવાં. 
પણુ કાચાં શાકનો રસ કાઢવાના હાથસેચા આવે" 
છે તેથી ખાર્ટ્યા વિતા શાકને પીસીને રસ કાહી શકાય 
છે. ઊ૩બ્યા વિના આ શ્સ નીરળતે! હોવાથી તે ખહુ ગુણ 
કરેછે; તેમાં ખીજ મસાલા ભેળવવાની જરૃર ૧હેતી નથી. 
શ્ઞાકતું કચુંબર ખાવાને આપણામાં ખાસ રિવાજ 
નથી, કાચાં શાકનાં ફચુંખમર દરરોજ ખાવાં નોઇએ-અને* 
તૈ પણુ ઠીક પ્રમાણુમાં. અત્યારે તો આપણે મોં-પાટલા 
તરીકે એટલે કે સત્ર સ્વાદ કરવા ખાતર જ શાક ખાઇએ 
છીએ. ખરી રીતે શાકમાં એટલા ખધા ભારે શુણુ છે ફે 
સૈને ખોશક જેટલું મહર્વ આપતું જેઈએ. 
એફ જ શાકનું કયુંબખર ખનાવવા કરતાં જુદી જુદી 
જાતનાં પણુ ભળતા થોડાં થોડાં શાક લઈ તેનું કચુંબર_ 
કયું હાથ તે! વપારે સારૂં, શાક ફળ “જેવો! ખોરાક નથી,. 
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તે શોષપિ છે. એકજ જાતનું શાક એકી સાથે વિશેષ 
પ્રમાણુમાં ખાધું હોચ તો શરીરના રસો ઉપર તેની વિષમ 
અસર થાય, પણુ જુદી જુદી જાતનાં શાકતું ડંછુગર 
ખાધાથી દરેક જતના ક્ષારો ટીક ઠીક પ્રમાણુમાં આ 
જાય અને ફોઇ એક ક્ષારની ખાસ અસર ન થતાં લોડી 
શુદ્ધિની ગુણુકારી અસર જ થાય. ી 
ઠચુ'બર* ખને તેટલું ખૂખ ખારીક નેઇએ. તેમાં 
જાઈ જાતના મસાલા વાપરવા નહિ, જે હેતુ માટે કસુંભર 
આવાની જરૂર છે તે હેતુ મસાલાથી માર્ચે જાય છે. 
ધ 
સસાહાને ખદલે લીંથુના રસ, મધ, પાણા, કુદીનો કે 
એવાં સુગેધી પાનો, લીલાં લસણુ-ડુંગળીં, લીલાં, 
શ્માડું, હેળદર, લીલાં મરચાં વગેરે થોડા પ્રમાણુમાં વાપરી 
શકાય, વળી તેમાં મક્ષાઈ; માખણુ ફે ઘી*ગગર કાચલા” 
વાળાં કળાનો માવો ભેળવવામાં આવે તો વધારે સારું: 
તાને અગર સૂકા ક્ળના ખારીક કટકા પણુ ભેળવી શ્રકાય, 
આથી કચુખર ઉત્તમ ભોજન રૂપ ખને છે. જમવાના 
સમચ પહેલાં એક કલાક અગાઉ આવું કચુ'બર તેયાર 
કરી મૂકવું; જેથી એક ખીજાના રસો એક ખીજ સાચે 
ભળીને મેળમાં આવી ન્નય. ન 
વિવિધ ન્તતનાં શાક્છું ફ્ચુબર કરવાનં ઉપર લર્ખ્યુ 
છે તેના એવા અર્થ નથી કે મળે તેટહાં ખધાંય રક 
શએકઠાં કરવાં. ત્રણુચાર જાતનાં મેળ પડતાં શાક લીધાં 
હાય તો બસ છે. કસુંબરમાં કર્ણુદિત પદાર્યવાળા ખે!રાક 
ક 
ક ડચુબર્ઝ સેલેડ » 





[કરેણ ૩૩ ઝુ ર ૧૨૭] 


“ચાં શકરિયાં, બટેટાં વગેરે ભેળવવા નહિ. સીઠાને 
પદલે લુણીનાં પાન વાપરી શકાય. 

જ્યાં લીલા શાક મળે જ નહિં ત્યાં મગ ન્ટેવા 
કઠોળને કોંટા ફોડીને વાપરી શકાય. એક રાત એને 
જરૂર પૂરતા પાણીમાં પલાળી ત્રણુ દિવસ સુષી ભીના 
પડામાં એધારી, અને ગરમાવાવાળી જગ્યાએ રાખવાથી 
સારા કેરેટા ફૂટે છે. છેવટ એ પણુ ન ખને તે! પિંપળ, 
લીંમડા, રોત્તુર, ખાવળ વગેરેનાં 'માઈ શકાય ત્તેવાં ફૂ'પળેોા 
(કૂણાં પાન) ખાવાતું તે! ન જ ચૂકવું. 

હાલમાં કેદને આક્વામાં આવે છે અને પછી વધારીને 
શાક કરવામાં આવે છે. કંદને ઘી અગર તેલમાં સારી 
રીતે તળીને પણુ ખાવામાં લેવાય છે. રાંધવાની આ રીતો માં 
“એક ચા બીજુ તુકશાન રહેલું છે. 

અસિ નીચે રાખમાં ભારીને કંદને રોકવામાં આવે 
ત્તો તે વધારે મીઠાશથી ખાઇ શકાય છે, તેના ક્ષાર સુદ્લ 
જતા નથી અને કેદ અલ્કલપ્રધાન રહે છે. આ અથવા 
શ્વીમી આંચ ઉપર એને સીધા રૈકવાની રીત સિવાય બીજી 
કાઇ ષણુ રીતે રાંધવાથી કંદતું અલ્કલત્વ સચતવાતું નચી, 
અને પરિણામે કેદ શાક વ્ગેનો ઝુણુ ધરાવવાને ખદલે ધાન્ય 
વગનો ગુણુ પારણુ ડરે છે-એટલે કે અમ્લક થઇ નય છે. 

સૂરણુને સોધી આંચે શેકવાની રીત નીચે આપી છે, 
તેથી તનયા વિના પણ્‌ તે તનયા જેવો સ્વાદ તપે છે 
અને છતાં પોતાનું અર્કલત્વ ભળવી રાખે છે. 

સૂરણુની ત્તાજી ગાંઠ ન વાપરવી, કેમકે તેમાં પાણીડું 


[૧૨૪] બરાક 


પ્રમાણુ ખૂખ વધારે હોય છે. છતાં તાજી ગાંઠ બાવી જાય 
તો! થોડા દિવસ અગાઉથી તેનાં કપતળાં પાડી મૂકવા 
જેથી તેની અંદરનું વધારાનું પાણી સોસાઈ જય. સૂરણની, 
ગાંઠનાં વચ્ચેથી બે ક્રાડિયાં કરવાં, અને પછી અડધા કેં 
ચાણા ઇચની જાડાઈ રહૅ તેવી રીતે પહેલા કાપતી 
સમાન્તરે કાપ મૂકતા જઈ કપતળાં ઉતારવાં. અથ 
ઇપતળાંની કરતી તેની કુદરતી છાલ આવરે, તે 8 
ઉતારી નાખવી, પછી સગડીમાં રહી શકે તેવડા મોઢા 
લાંખા પહોળા કટકા કરવા. સગડીમદે થોડા કોલસા રાખી, 
કડાં વાળી તે ઉપર સૂરણુતું ચાસલું મૂકવું, ને કેડે 
ચાડ વખતે કેરવતા જવું. તે ચાસછું લાલ થઇ પીળાશ 
પડતું થઈ જચે. અગર તેમાં પાણી વધારે હચે તો દાગી 
પણુ જરે. દ્વાગ્રી જાય તેથી ડરવું નહિં પણુ હળવું રે 
થઈ ન્ય ત્યાર જ પાકી ગયું છે એમ માનવું. ૫ 
પાડી ગયા બાદ ઉતારી લઇ દાઝી ગયેલ! ભાગ કારી 
નાખવો અને તદ્ન ઠંડું ન થઈ ન્તય ત્યાર પહેલાં ખાઈ 
જવું. શેકેલું સૂરણુ લાંબા વખત સુધી ઠ'ડું પડસુ' રહે તે 
હુવામાંથી પાણી ખે'ચી ચીવડ ખની ન્ય છે. હરસવાળા 
સાટે સૂરણ ઉત્તમ ખોરાક છે અને ટ્ધ સાથે આવાથી 
નશરીરનું વજન ઝડપથી વધ્રારે છે. 


પ્રકરણુ ૩૪ સું 
રસેોઈ--અનાજ 


શમનાજ અપૃણુ ખોરાક છે એ આગળ અતાવાઈ, 
ગચું છે. તેમાં વળી તેને ચથ્કીમાં પીસવામાં આવે અને 
ચાળણુ કે યૂહું ફેકી દેવામાં આવે એટલે તે! તે રાગ 
કરનાર જ ખને છે. સફેદ લોટ--મે'દાની મોહની લાગી 
છે તેથી પણુ પારાવાર તુકશાન થાય છે. જે ઘઉં ષાચા ને 
ઉજળા હાય તેને આપણે પસદ કરીએ છીએ, પણુ તેમા 
તો મે"દાનું પ્રમાણુ જ વધારે હોય છે, એને ખદલે કઠણુ દાલ 
પર્સદ કરાય તે! તેર્માં નત્રિલ, તેલ, ક્ષારનું પ્રમાણુ વધારૈ 
હોઈ વધાર ચૌષ્ટિક નીવડે છે વળી ન્લોટને વધારે સફેદ 
કરવા માટે ચષ્ઠીવાળા તેમાં ઝેરી વાય્રુઓનું મિશ્રણુ કરે 
છે. અનાજથી તુકશાન થવાતું ખીન્નુ કારણુ એછે કે ઘણા 
રા એકલા અનાજથી જ પેટ ભરે છે, એમ ન થવું જઇએ. 

અનાજમાં છે તે તમામ તત્ત્વોને લોટમાં સલામત 
શખવાતું કામ આપણા હાથમાં છે. નાની ઘેટી રાખી ખપ 
પૂરતો લેઈટ દરેક ઘરમાં તૈયાર થઈ શકે. પશ્ચિમના દેશે માં 
પણુ સમજી લોકે! પોતપોતાના ધરમાં હાથ ચક્કી વસાવી 
પોતાને જરૂરી લોટ પાતે જ તૈયાર કરે છે, અને એમ 
કરી આટો અને આવરદા ખન્ઞે બચાવે છે, 

અજારુ ચોખા ખાઈશ્બે ત્યાં સુધી ચોખામાં રહેલા 
મુદરતી ક્ષારા આપણે ગુમાવવા જ પડવાના. તેથો આપણે 
પૈસા ખરચવા છતાં ચોખામાં રહેલું કુહરતી પાષણુ મેળવી 


[૧૩૦ ] ખોરાક 
શકતા નથી. ચાખામાં રહેલાં કુદરતી તરવજેનો લાભ ન 
ગુમાવવો હોય તે! કાંતો ડાંગર વેચાતી લઈ ઘેર કરડ 
તૈયાર કરવી, અગર ગ્રાસ્ય ઉધ્યોગ સંઘ જેવી સ'સ્થાએોની 
'ડૈકાનમાંથી મળતા હાથે તેયાર કરેલા ચાખા વાપરવા, 
બજારુ ચાખા ખાધાથી ભાત ખાધા છે એવો સંતોષ 
મળે ખરા, પણુ ભાતમાંથી મળવું નેઈતું પોષણુ ન મળે, 
ઊલટા રાગ વહોરી લઇએ તે લાભમાં. 
આજકાલ બિસ્કીટ અને પાઉં પ્રચાર ખૂબ થતો 
«ય છે, એ રોટલા શાટલીથી કોઈ રીતે ચડી જાય તેવો 
ખોરાક નથી, તેએ ઊલટાં તુકશાન કરનાર છે. સામાત્ય 
યીતે તે મે'દામાંથી બનાવવામાં આવે છે. મે'દાથી થતા 
નુકશાન વિષે અનેક ગ્રથથા લખાયા છે. પશ્ચિમના દેશોમાં 
પણુ તેનો પ્રચાર ઘટતે1 નાય છે. ન્ત્યાર્‌ આપણે તેમની 
ભૂલ્ષોતું અનુકરણુ કયી પાયમાલ થઈ રહ્યા છીએ, નિસ્કીટ 
અને પાઉંની ખનાવટમાં સાડા, બેકિંગ પાઉડર અને ખમીર 
વાપરવામાં આવે છે. તેથી પણુ ઘણું તુકશાન છે. ઘઉ 
માંથી બનવા છતાં તેમાં ઘઉંતો કોઈ સ્વાદ રહેતો નથી 
એટલા ઉપરથી જ આપણે સમજવું નેઇએ કે ઘઉંમાં જે 
કુદરતી પાષણુ રહેલું છે તે પાઉં-ખબિસ્કીટમાં નથો, 
પાઉં-ખિસ્કીટ શાટલા રોટલી કરતાં વધારે સહેલાઇથી 
પચે છે એવી એક દલીલ છે. પણુ ભાત તેથી પણુ વધારે 


સહેલાઈથી પચે છે, તે તે કેમ ન ખાવા? બન્તરુ ચીજ 
કરી ફ]દ્ધ અનૅ સારા પદાર્થોમાંથી ખનાવાતી નથી. કેમકે 


સૈમ કરવાનું કાતીલ હરિકાઈશાં કોઇને પરવડતું નથી; તે 
નાના પ્રમાણુમદં ઘેર ખનાવી રાકાતાં નથી, જેમકે એમાં 


ગ્રકરણ ૩૪ અ [૧૩૧] 


રહેલી તરખડને લીધે સોટા *પ્રમાણુમાં જ બનાવવાં 
પરવડે, છતાં પણુ એ ચીજેને ખાવી જ હાય તે તે ખના- 
વવામાં સાડા અને બેકિંગ પાઉડર ન વાપરવાં, આટો શુદ્ધ 
અને તાને વાપરવો અને ખમીર તાજુ” અને સેળભેળા 
“વિનાતું છે તેની ખાત્રી કરી લેવી, આવો પાઉં નાતે જ 


અનાવવો. પડશે, પાઉં તાને ન વાપરતાં ખે ત્રણ દિવસનો 
“હાય તે વાપરવે. 


નાશ્તા તરીકે સવારમાં ગાંઠિયા ખાવાને રિવાજ 
વધત્તે જાય છે. ખજરુ માલમાં વપરાતી ચીનમાં કેવો 
દગો થાય છે તે ઉપર કઘું છે, લોટ બનાવનારા સારામાં 
સારું અનાજ લઇને તો ન જ પીસે. વળી લોટ લાંખેા 
વખત સુધી ખગડે નહિ એટલા ખાતર તેમાંથી ક્ષારા 
અને ચૈતન્ય કાઢી નાખવામાં આવે છે. છતાં જીવાત પડી 
«તય તે! લોટને ફેકી દેવાને ખદલે ફદોઈ લોકો ચાળીને 
ઉપચેગમાં લે છે. સમજવાતું એ છે કે જીવાત પડવાથી 
ન્લોટ બગડતા નથી પણુ લોટ બગડવાથી તેમાં જીવાત 
પરે છે. તેથી ચાળવા છતાં લોટ તે! ખગડેલો જ હોય 
છે. વળી તેમાં મકાઈ, લાંગ મસુરના લોટનું મિશ્રણ પણુ 
જય છે. તેલ મીઠું અને મસાલા આડે એ અખગાડને 
, આપણી જીલ પારખી શકતી નથી. વળી ગાંડિયા ને ફ્રહા 
રૃપાળા બનાવવા માટે તેમાં સોડા તથા બેકિંગ 
પાઉડર વાપરવામાં આવે છે. તે પણુ નુકશાન કરે છે. તેલ 
“પસ સુષ્ટિકારક વપરાય છે કે નહિ તેની આપણુને ખબર 
નઘો. ગજો ન ઝલાય એટલી જ આપણુંનેૅ દરકાર છે. 


1૨૩૨] ખોરાક 
કરાઈની ખમનાવેલી ખધી* ચીને વિષે આવું જ શસજ્ું* 
તેથી પારાવાર નુકશાન થઈ રશહ્યું છે. આપણે ભાત ભૂડ્ધ 
છીએ એટલે આ સઘછું દેખાતું તથી. , 

ઘશ્માં ખનતી રસોઈમાં રાટલા અને ભાખરી જેટલ. 
ગુણકારી છે તેટલી ગુણુકારી ઝીલી ઝીણી રાટલીએ! 
નચી. કેમકે પાતળી રાટલીઓ માં સ્મનાજના ઘણુ! ભાગતે 
સીધા અસિમાં રેકાવું પડે છે જ્યારે રાટલા અને લાખ" 
રીમાં ઘણ! ભાગ વરાળથી ખટ્ટાય છે. 

તળેલી ચીનને સહેલાઈથી પચતી નથી. 

પશ્ચિમના દેશોમાં અનાજમાંથી માલ્ટ નામે શેક 
વાની બનાવાય છે. ધઉં, જવ કે જ્નુવારના દાણાને કણ" 
ગાવીને પછી તેના કેોંટા ઘસીને કાઢી નાખે છે. પછી સૈ 
દાણાને સૂકવી શેકો દળી જે લોટ થાય તેને મોલ્ટ કઈ 
છે. આ લોટનો રાટલા-ભાખરીમાં સીધો ઉપયોગ કર્‌ 
શકાય. અગર ટૂધ છાશમાં ઘસિયાની પેઠે ખાઈ શકાય. 
આ કૂણુગધાણીપ અગર સાથવામાં ખમીર પેદા 
થાય છે તેથી તે હળવી અને સુપચ બને છે. તેમાં પ્ર” 
વનક ય પુષ્કળ પેઠ્ઠા થાય છે. તેનો પછુ કાયદે! છે. 


ન---૦---- 





ફણુચધાણી પલટ 


પ્રકરણુ ૩૫ સું 
રસેઇ--ક્ઠોળ 


_- ॥ લ્ષોટને ઘઉં કે ખીનન અનાજના લોટમાં 
સેળવી રોટલા-ભાખરી રૂપે ખાવો, એ કઠોળ ખાવાની 
સાશમાં સારી રીત છે. દાળ કરીસે ખાવાથી કહેો।ળ ચવાતાં 
નથી અને ખીન્ ખોરાકને પણુ પૂરા ચવાવા દેતાં નથી. 
ટાળ કરવામાં તેનાં ફોતરાં અને ખીજકોમાં રહેલા ગુણને 
પણુ શુમાવવા પડે છે. ને કઠોળને એકલા ખાવાં જ હોય 
તો તેને ધીમી આંચે ચડવા દેવાં નેઇએ. અને ચડી રહ્યા 
પછી તેમાં પાણી ન વધવું નેઈએ. આમ રાંધવામાં 
શરણે! વખત લાગે એ તતો છે જ, પણુ તેની પાસે ખેસી 
રહેવું પડતું નથી, તેથી નકામા અધીરા થઈ ખાવાની મળત 
ન અગાડવી, ફેટલાક અપીરા લે!કો! કઠોળ ઝટ ચડી જાય 
એટલા માટે તેમાં સોડા કે ખારા નાખે છે. તેથી શરીરને 
શુકશાન થાય છે. છતાં જે ધીરજ ન જ રાખી શકે તેણે 
કઠોળને સારો રીતે ધોઈ આગલી રાતે પલાળી રાખવું. 
એમાં એટલી કુશળતા રાખવી કે તમામ પાણી ચૂસાઈ 
«ય અને પાછળ વધે નહિ, એમ કરતાં ન આવડે તો 
પહેલેથી જ પાણી જરા ઓછું રાખવું અને વહેલી સવારે 
એ કઠોળને ભીના કપડામાં વીંટી લેવું. એ રીતે તે બાકીનું 
જરૂરી પાણી ભીના કપડામાંથી ચૂસી લેશે. 

ઝાઝા પ્રમાણમાં કઠોળ ન ખાઈએ અને સારી રીતે 


ગાંધીને ખાઇએ તે તે સારી સુદિ આપી શકે છે. કઠોળ 
અડું ત્યરરે જટકકટ# અટક જ. 


[૧૩૪] જોરાકે- 


સૌચાદાણા નામનું કઠોળ વાલના કઠોળની પેઠે પણુ- 
ખાઈ શકાચ છે. પણુ બીન કહોળના પ્રમાણુમાં તે ધણા જ 
સછા ખાવા નેઇએ. 


સોચાદાણામાંથી ટૂધ બનાવવામાં આવે છે તે યુષિ- 
કારક છે. સાયાદાણાના લોટને પાણી સાથે મસળી લુગરી 
બનાવવી, પછી લોટના માપિયાથી પાંચ ગણું ખદ્ખદ 
પાણી લઇ તેમાં લુગદી ચાળી નાખવી. તેને દસ મિનિટ 
સુધી ઉકાળવું અને હૅલાવતા રહેયું. ત્યાર બાદ નીચે ઉતારી 
તેને ઠરવા દેવું, અને ગળા તેવું. આ ડ્ધમાં ચરખીતત્ત્વ 
તથા નત્રજ સારા પ્રમાણુમાં હોય છે, પણુ હારા 
સછા હોવાથી તેમાં ફોઈ ફળનો અગર શાકને! રસ સક 
કડછી જેટલે ઉમેરવેઇ મીઠાશ લાવવા માટે તેમાં મધ કે 
ગોળ નાખવાં. ચીનમાં સવારમાં ચાને બદલે આ પુટ” 
કારક ટ્રૂધ પીવાને રિવાજ છે. બચ્ચાંને પણુ આ ટ્રછ 
જ પાચ છે, કેમકે ત્યાં પ્રાણીનું ટૂધ વાપરવાના રિવાજ 
અછે છે. 

સોયાદાણાના ગરમ ટમાં મીઠાનું પાણી અગર 
ખટાશ નાખીને સક બીજી વાની-ટોકુ પણુ બને છે. સ 
મિશ્રણથી ટ્ૂધ ક્‌ાટી જય છે. ષછી તેને ગાળી પાણીને 
ફેકી દે છે અને જે દર્હી જેવું વધે તેની ગોળીએ તાળી 
ખાય છે, શા ચીજ સહેલાઈથી પચે છે. ટોષ્ઠુમાં ૮૦ 
ટકા પાણી, ૧૦ ટકા નત્રજ, જ ટકા ચરબીતત્ત્વ, ષ ટકા 
કર્ણુદિત પદાર્થો અને ૧ ટકા ક્ષાર હોય છે, સ્વાદ મટે 
ચોન્ય લાગે તે વસ્તુ તેમાં લેળવી શકાય છે. 


ગ્રકરણ ૩પ ઝુ [૧૩૫] 


મગની જેમ કોટા ફોડી ખાપ્રીને પણુ સોચાદાણાને 
ખાઇ શકાય છે. 

જે લેકે! ડ્ૂધ ઘી ઓછાં ખાતા હોય અગર ન 
ખાતા હોચ તેમણે સોયાદાણા જરૃર ખાવા, ઘઉંના અગર 
બીન અનાજના લોટમાં થોથાથી પાંચમાં ભાગમાં સોયા- 
હાણુાસો લોટ ભેળવી શટલા-શાટલી કરીને ખાઈ શકાય 
છે. ઘઉં અને ચણાના લોટમાં એ પ્રમાણુ મિશ્રણુ ઝરી 
ઘઉં અને ચણાની ખનતી તમામ વાનીએ તેમાંથી કરી 
શકાય છે. 


પરૂંતુ સૌોયથાદાણા ઉંચી જાતના નેઇઈએ, હલકી 
જાતના સૌોચાદ્દાણા ઢોરને ખવરાવવામાં વપરાય છે; તે 
આધાથી પેટમાં દુઃખે. સોયાદાણાનો સ્વાટ સારો હોતેદ 
નથી, એટલે રસોઈમાં તેની તજવીજ ફરવી પડે. આપણી 
ણહાજરી માટે તે નવી વસ્તુ છે, એટલે લાંબી ટેવ ન હોય 
તે તેનો એછો ભાગ જ હજમ થાય, એક વાર્‌ ટેવાઈ 
ગયા પછી વાંધો! આવતે! નથી. વળી સૌયાદાણાની ખાસ 
જરર તો ધી ટ્ૂધ ન ખાનાર ગરીબ વર્ગને છે, તે વર્ગ 
સૌયાદાણાના પૈસા ખરચી શકશે ? મગફળીનો ખોળ તદન 
સસ્તો છે, તેથી આથિક ગણુત્રોએ સાયાદાણા એ મગફળીનો 
ખોળ વાપરવાને પ્રચાર વધાર ઝડપથી થઇ શકે તેમ છે. 


ત્રકરણુ ૩૬'ઝુ 
રસેોઇઇ--દૂધ ર 
દધ દોહવાય ત્યારથી જ તેમાં કાંઇક ફેરફાર થવા 


માંડે છએ અતાવે છે કે કુદરતે ટૂધ માત્ર તાજી ખાવા 
માટે જ ઉત્પન્ન કરેલ છે. વળી આંચળમાંથી ગ્રીજી સેડ 
રૂપે જ દૂધ જવી શકે છે, તે બતાવે છે કે ગટગટાવી જવાતી 
રીત કુદરતે માન્ય નથી. 


ટ્ૂધ પૂર્ણું ખોરાક છે આમ કહેવાય છે તે ખરાખર 
નથો, તેમાં લાહની તેમજ રેસાબાની કમી છે, પ્રવાહી 
હોવાથી પેટ પૂરતું ખાતાં કદ ઘણું વધી નાય છે અને 
દાંતનો તથા અમીના ઉપચોગ ચઈ શકતો! નથી. બિમાર 
અગર બેઠાડું સિવાયના લોકો માટે એકલા ટ્ધનો ખોશક 
ચોચ્ય નથી. 

જે કૂધ ઉપર રહે તેમણુ સૂકાં ફળ ખાવાં નેઇએ. 
અને લીલોતરી પણુ લેવી જ ત્તેઇએ. 

ગરમ કરેલા દ્ધ ફરતાં ગરમ ન કરેછું ટૂધ વધારે 
સહેલાઈથી પચી જાય છે, અને સ્વાદમાં પણુ વધારે સારું 
રહૈ છે. ગરમ કર્યાં વિનાનું દ્ધ રોગ કરે એ ભ્રમ છે. 
રોગ કર્‌ એવું અશુદ્ધ દ્ધ હોવાની શંકા રહેતી હોય તો! 
તૈયું દૂધ લેવું જ નહિ, શુદ્ધ જ્રધ જ લેવું અને તે સ્વાઇ- 
ફેર ન થાય ત્યાં સુધી એમ ને એમ વાપરવું. જુદ્ધ ડ્રધ 
લાવી ભીનાં કપડા વીંટાળેકા શુદ્ધ પાત્રમાં રાખતું અને 
તે પાત્રને પાણીથી ઝમતાં ઠંડા કુંડામાં ઠંડી જગ્યાએ 


પ્રકરણ ૩૬ ઝું [૧3૪3 


મૂકવું. આવી રીતે રાખેલું ટૂધ ઘણા વખત સુધી તાજા 
“જેવું જ રહે છે. 
કૂધમાં અમી ભળવાનો જરૂર નથી, કેમકે તેમાં મેડજ" 
શ્રદ્ા્થુ નથી. મંડજ પદાર્થને પચાવવા માટે જ અમીની 
જરૃર રહે છે. છતાં ટ્રધને ગટગટાવી જવું નહિ. હેમકે 
હાજરીમાં જતાં જ ટ્ૂધનો કઠઠુણુ ગડ્રો'બની નચ છે. એકી 
સાથે પીધેલા દ્ર્ધનો મોટે ગઠ્ઠો ખાઝી નય તે. પચવામાં 
ભારે સ્રુશીબત નડે છે ચમચી ચમચી ટૂધ પીવાથી હોજ- 
“ફીમાં હૂધની નાની નાની ગોળીઓ ખને છે એટલે હોજરીમાં 
"તેને સારી રીતે વલોવી શકાય છે અને સહેલાઇથી પચી 
આંતરડાંમાં જઈ શકે છે. 
એકી સાથે રતલથી વધાર ટૂધ લેવું નહિ, ટેવ પડી 
હાય તે બે રતલ ટ્રૂધ એકી વખતે લઈ શકે છે, પણ 
“સામાન્ય રીતે એમ ન કરવું સારું. એક વાર પીધેલુ' દૂધ 
હાજરીમાંથી પસાર થઇ ગયા પહેલાં ખીજી વાર, દ્ધ 
“પીવું નહિ. આછે ઓછે હપ્તે કુલ ઝાઝું ટ્ૂધ પી શકાય છે, 
ટૂધ એકલુ' લઈ શકાય છે તેના ડરતાં કોઇ સુપચ 
ખોરાકની સાથે લીધું હોય તે વધારે લઈ શકાય છે. 
અને વધાર્‌ પચી શકે છે. દાખલા તરીકે સૂરણુનાં રેકેલાં 
-થાસલાંને ટૂધના ઘુંટડા સાથે ચાવવામાં આવે તે! ટ્ધ 


એકદમ પચે છે, ડ્રધ રોટલો! ખાવાનો રિવાજ પણુ આ 
યીતે ઘણ્‌।ા સારો છે. 


હૂધમાં સાકર નાખવી નહિ. ગળપલુ ઉમેરવું જ 
શય તો. કિસમિસ કે એજીર નાખવાં, પણુ તે પણુ ન 


૧ સૂડજન્ત્સ્ટાર્ચ) 





1 ૧૪૦ ખોરાક 

પ અ કરિ યાદી 
અરી રીતે ઘણા માણુસ રેરથી એણછું ખાય છે અને ઘણાને 
રેઢરીર ધાન પણુ પૂ રું પડતું નથી, છતાં જેમ માણુસને શેર 
પ્રાન નેઇએ એમ કહેવું ખોટું નથી તેમ સાધારણુ કામ કરતાર 


સુખ્ત વયના માણુસને ૨૧૦૦ કેલોરી પૂરી પાડે એટલે 
ખોરાક બેઇએ એવી ગણુત્રી કરવામાં આવી છે. ખૂખ શ્રમ 


કરનારને ૨૬૦૦ કેલોરી જેટલો એાશાક પલુ નેઇએ. નૈ 
એવે માણુસ ઠંડા દેશમાં રહેતો હોય તોર ૩૦૦૦ કે તેથી 
પણુ વધારે કેલોરી પૂરો પાડે એટલો ખોરાક ખાઈ શકે. 
શેનો આધાર માણુસનો કેઠો, ટેવ, પપો, સ્વભાવ, 6 


વ્રગેરે ઉપર છે. સામાન્ય ગણત્રી એવી છે કે મુખ્ત વયના 
શાણુસને જેટલી કૅલરી નેઈએ તેના 


ટકા વરસ ઢકા વશ્સ 


૨૦--૨ સુધીનાં છોક- ૬૦--૯ સુધીનાં છેક- 

રાંને નનેઇએ, રાંને જોઇને. 
3૩૦--૩ શ? છ૦--૧૧ ## 
૪૦--પ ઝે ી ૮૦--૧૩ ## 
પ૦--છ 


સુખ્ત ઉમ્મરની સ્રીને પણુ ૮૦ ટકા નેઇએ.- 
હવે આપણે ધરાઇએ તેટલો અથવા તો ૨૧૦૦ 
કેલોરી પૂરતે! ખોરાક લેતા હોઈએ તો ધ્યાનમાં એ 
રખવાતું છે કે ડોઈ એક જ પદાથ” એટલો ખધે ન 
ખાવો ન્નેઇએ કે બધી કેલેરી તે એકમાંથી જ પૂરી પડી રહે- 
ખાઘ પદાથોને અસ્લક અને પતિઅસ્તક અવા 
“બે વિભાગમાં વહેચી નાખીએ તો. અચ્લક ખોરાકમાંથી 


મળતી કેલોરી ઝુલ કેલેદરીના અડપ્રા ડિંસ્સાથી વધવી 
ડન જઇએ. તો જ નિરોગી રહેવાય અને તો અમ્લક 


ગ્રકરણુ ૩૭ સ્નુ [૧૪૧] 


પદાથ એટલે કે અનાજ વગેરેનાં કેરમાં, ઘૂલાં કે કૂસકા 
કાઢી નાખવામાં આવતાં હોય તે પ્રતિઅમ્લક પદાર્થોની” 
કેલોરી ૨ ભાગની અને અમ્લક પદાર્થોની કંલોરો ૧ ભાગની 
રહે, એ હિસાબે ભોજનપત્રક* ગોઠવડું નેઇએ એટલે કે 
ને આપણે ૨૧૦૦ કેલોરી પૂરી પાડે તેટલો ખોરાક લેતા 
જાઇએ તેો-- 

(૧) ૨ થી ૩ રતલ તાન ફળ ખાવાં. એમાંથી લગ- 
ભગ ૮૦૦ ડ્લોરી મેળવી લેવી. માત્ર લીલાં ફળથી એટલી 
કેલોરી પૂરી ન પડે એવું ખને તો ૧ શેર લીલાં ફૂળને 
ખદલે ન શેર સૂકાં ફળને હિસાબે થોડાં સૂડાં ફળ લેવાથી 
હિસાખ મળો રહેશે, 

(૨) સમાર્યા ખઆદ્ટ ૧થી ૧॥ રતલ રહે તેટલાં ક'દ- 
મૂળા, શાક અને ભાજી ખાવાં અને તેમાંથી ૩૦૦ જેટલી 
કેલોરી મેળવવી. ૪ ચી ૮ અધોળ ક“દ શેકીને ખાવાં, કચુંબર 
ન થઈ શકે તેવી ભાજી વરાળે ખાટ્ટીને ખાવી અને બાકીનાને 
કસુબર કરીને ખાવાનુ શાખડું. ( પ્રકરણુ ૩૩ » 

(૩) ૬ અધેોળ અનાજનો હાથે દળેલેો આટો 
થુલું કાઢયા વિના વાપરવો, તેમાંથી ૬૦૦ની આસપાસ 
કૅલરી મળશે, 


(૪) ૧1 રતલ દૂધ. તેમાંથી ૪૫૦ ઉપરાંત 
કેલોરી મળસે. 


(૫૦) ૧ અષોાળ ધી ૨૫૦ ઉપરાંત કેલોરી આપરી; 
સગર તેના પ્રમાણમાં તેલ પણુ વાપરી શકાચ. અનાજ 


જુએ! પ્રકરણુ ૪૦ ભોજનપત્રક હમું 





ગ્રકરયુ ૩૮ સું [૧૪૫] 


જ કરે છે, લાડુનો! કકડો, દાળને! સખડકે,, શાકતું ફેઠડયું 
ભજિયાંના ટુકડો, રાયતાંના લખરફેા અને અથાણાવનું 
બટકું ખાવાની રીત ખેો!ટામાં ખે!ટી છે. 

ભાતભાતનાં ફળો અગર શાક સાથે ખાવામાં વાંધો 
નથી. પણુ કંદ અને ફેળ સાથે ખાવાં નહિ. 

ભોજન વખતે કઢી, દાળ કે ખોના કોઇ પ્રવાહો 
પદ્દાર્થ લેવા નહિ, પણુ અમીથી જ લભે!જનને પ્રવાહી થવા 
*દૈડું. મોઢામાં જેટકું અમી ભળરી તેના પ્રમાણુમાં જ હોજ- 
રીમાં પાચક રસ નોકળરો, હાજરીને રસ જેટલે નીકળશે 
તેના પ્રમાણુમાં જ સ્વ દુષિંડના અને પિત્ત વગેરે ખીન્ન 
પાચક રસે! નીકળશે, અને રસે નીકળશે તેના પ્રમાણુમાં જ 
આંતરડાંના પાચક રસો નીકળશે. પાશ્રક રસોની ઉત્પત્તિ 
વિષે આ નિયમ હોવાથો જે અધીરા સાણુસ ઓછું અમી 
ભળવા દે છે તે ખીજ્ન બધાય પાચક રસોમાં ખોટ ખાય 
છે. તેથી બધા પાચક રસોના પાયારૃષ અમી જેમ બને 
ત્તેમ વધારે મેળવાય તે ધ્યાનમાં રાખવું જોઇએ. 

ખાસ કરીને ગરમ ત્રતુમાં ભોજન શરૃ કર્યો પહેલા 


તાજુ* રસીલું કૂળ ખાવું, શૉધેલો ખોરાક એછે કરી 
નાખવો અતે પ્રવાહી ખોરાક વધારવો. 


ભોજન ફરતાં વચ્ચે તરસ લાગે જ, તો રસદાર 
કૂળ ખાવુ. પણુ તરસ શા કારણુ લાગી તે ટીપી કાઢવું. 
મીઠાં મરચાં તથા ગરમ રસાઈથી તરસ લાગે છે. તે 
એછા કરવાં, એટલે ખાતાં વચમાં તરસ નહિ લાગે. 
શોજનખાદ પણ્‌ એક કલાક સુધી કોઈ પ્રવાહી ન પીવુ'. 
અને તરસ લાગે તો! ભોજનની ચીનતેમાં ફેરફાર કરી નાખવો. 

દૂધ, દહીંનું ઘોળવુ' અગર ફળને રસ પ્રવાહી હોવા 





હ 


[૧૪૬ ] ખોરાક 
છતાં માત્ર પાણી નથી, એ સત્ત્વથી ભરેલે! ખોરાક છે, 
તેથી તે ગટગટાવી જવાં નહિ, પણુ ચમથી ચમચી પીવાં. 
સન સ્વશ્થ ન હોય ત્યારે, ચાક લાગ્યો હોય ક 
રમત, શ્રમ કે કામ ઉપરથી છટીને કે ઊંઘમાંથી ઊકીતે 
તરત ખાવુ' નહિં. પણુ ઢ'ડા પાણીથી સતાન કર્ચા થા 
આશેમ લઇધને પછી ખાવુ. ન 
એક મોટું ખાટું લીંબુ બધોથી પોભુાશેર પાણીમાં 
નીચાવીને સવારમાં વહેલા પી જવુ*. સવારમાં ના છ 
કરવાનો જરૂર નથી. નાસ્તા વિના ન જ ચાલે તો. તા ક 
કૂળ લેવાં અગર ગોાળીઉતાર મોળી છારા પીવી. ક 
જ્માંથી બનાવેલું કાંઈ ખાવુ* નહિ. ડ્રધ લૈડુ' હોય પુ 
ઉકાળેઠ્ઠું ન લેવુ, તાજી' રોડક્ટું લેવુ” ઢાહું પણુ ચાઈ# 
માત્ર બગડેલું ન હોવું નેઇએ. પુ 
કદી સ્નાન કર્યા પહેલાં નાસ્તો! ન કરવો. સ્નાન કયે 
આદ તરત કાંઈ ન ખાવું. સ્‌ 
ખાવાને વખતે જ ખાડું, હિવસમાં ગમે તે વખત 
રામે તે ચીજ સોહઢામાં મૂકવાની ટેવ ન રાખવી. 
(# ખાવું કેન ખાવું એવા વિકલ્પ તમારા મતમાં થતો 
શય તે! ન ખાવાનો જ નિર્ણુય કરવો. 
ખાધા વિના શરીર નહિં ખગડે પણુ ઓડ કક 
અગડશે. છૂટાછવાયા ટક જતા કરવાથી ઘણી આપદ્ામાંથ 
અચાય છે. રી 
જૂળ-શાકનાં સુલાયમ છાલાં છે!તર અને અનાજ 
કહોળાનું મૂ'લું કોરસું કાઢી ન નાંખવા પણુ ખાવામાં લેવા 
ધીમેપીમે ચાવીને ખાડું, મસન્નતાથી ખાતું, ભખ 
હચ તતો જ ખાવું વગેર ખાબતેોથી અસ્તાત કે!ઈ નયાન 
માત્ર અમલ કરવા. જેટલી, ધીરજ નથી રહેતી એટલું જન 


મકરણુ ડલ્સુ 
સાવચેતી 

ચમારેગ્ય સાચવવા માટે સાત ખાખતેો અગત્યની 
જે; તે પહેલા પ્રફરણુને એતે જણુ।વેલી છે. એ સાતમાંથી 
માત્ર ખમારાકની ખાત જ આ સુસ્તકનો વિષય હોવાથી 
ખોરાકનું વિવિચન મોટા પ્રમાણુમાં થયુ છે. તેથી ખાકીની 
“છ ખાબત ઓછા અગત્યની સમનતઈ જવાને ભય છે. 
આરાશ્ચને માટે શ્રા સાતમાંથી એફેચને વધતું ઓછું 
મહત્ત્વ આપી શકાય તેમ નચી. 

મકરણુ ૨૩ માં જણાવ્યુ છે કે મતુષ્યનો શ્રેઇ ખોરાક 
કળ છે. 

પણુ પૈસા અને સગવડને અભાવે આમ કરવું સુસ્કેલ 
ખન્ચું છે, અને અનાજ સખ્ય ખોરાકત્તે સ્થાને આવેલ છે. 
આમ થતાંજ ખોરાક વિષેની ખબેકીકરી ટળી જાય છે અને 
રું ખાવું તેનું બારીક સાન ધરાવવાની આવશ્યક્તા શરૃ 
થાય છે. 

આ ગુસ્તકમાં ઠેરઠેર કૂળ અને શાકભાજી ઉપર ભાર 
સૂફવામાં આવેલ છે. છતાં લય છે કે પૈસાની મોહજળતને 
લીપે સામાન્ય વાંચનાર કૂળ શખ્દને પડતે મૂકી માત્ર 
શાકભાજીના શખ્ટને જ પકડી રાખચે. શાકભાજીમાં ગમે 


ડ્તેટલા ઝાઝા ક્ષારા છે છતાં તે ફળની તોલે આવી શહ્કે 
ત્તેમ નથી. 


છતા શાકને ત્તાષારે તરવા ધારનારે ૩૩ સું પ્રકરણુ 
શિચારપૂર્વક વાંચું નેઇએ. તેસ કરવાથો જણારે કે શાકને 


1૧૪૮] ખોરાક 
ઝઝઝઝૂડ.-"૭-5-5#2. 5 


સંપૂર્ણ ભાણાને સ્થાને પણુ લાવી મૂકાય તેમ છે. પથ 
શાક ઔષધિ છે એટલે તેનો ઉપચોગ કરવામાં શાકની 
ઉત્પત્તિનાં સ્થાન તથા વિષિ, ત્ક્તુકાળ અને માતાની 
શારીરિક પ્રકૃતિનો વિચાર કરવો! પડરો. 


૨ ઓરાકની ખાખતમાં શાઔય સિદ્ધાંતાથી ન સમજાવી 
શકાય તેવા કેટલાએ કિસ્સા ચારે ફે[ર નતેવામાં આવશે. 
ગને ખુલાસો ટેવ છે. શરીરની એવી અદ્ભૂત રચના છે 
કે લાંબે ગાળે તે ગમે તેવી વિષમ પરિસ્થિતિને પણુ બને 
તેટલી વધારેમાં વધારે અનુકૂળ કરી લે છે, પણુ પ્રકૃતિની 
આ ઉદાર અક્ષીસનાો થઇ શકે તેટલો ગેરઉપથોગ કરવો 
એવો શ્એેમાંથી અર્થ કાઢવો એ ધર્સ્ય નથી, જે ખાતો 
અનર્ચકારીપણું સા એ સો ટકા સાખીત ચઇ ચૂકછું છે તૈ 
તતો! છોડવી જ ન્‍ેઇએ. 


લાંખી ટેવથી ચાલુ રહેલા ખોરાકમાં મૂળગત ટ્રેરકાર 
એકાએક ન કરવા. કરવા ધારેલ એવા ફેરફારને કાયમ 
અથવા લાંબા ગાળા સુધી ચાલ્યુ રાખી શકારે એવું લાગે 
ત્યારે દૈરફાર કરવાનું નષ્કી કરું. અતે નક્કી કર્યા પછી 
પીમે ધીમે થોડા થોડો ફેર કરતા જતું. કરવા પધારેલ 
ફેરફાર ખે માસે પૂરા થાય એટલો ધીમો કમ રાખવો. જદ 
સાણુસોએ ખોરાકને! ફેરફાર કરવામાં વપારે સાવચેત રહેડું- 
આ ટીકા સામાન્ય રીતે પોતાની તબિયત જાળવી રક” 
નાર માણુસ ખોરાકના મૃળઞગત ફેરફાર કરવા ધારે તેને 
માટે છે. 


પકરણ ૩૦ સુ [૧૪૯] 


અતે તો! ખોરાકની પરીક્ષા શરીરમાં રહેતી સ્ફૂતિ 
"ઉપશ્થી કરવી ઘટે. કોઈવાર માંદગીના હુમલો આવી જાય 
એથી ગભરાવાનું નથી; પણુ શરીરનું ચતન્ય મદ રહે તેદ 
સમજવું નેઈએ કે ખોરાકમાં કાંઈ ગભીર ભૂલ ચાલી રહી 
જી. સ્કૂતિ વષાર્‌ અને પોતાની પ્રકૃતિને અનુફેળ આવે , 
“એવો ફ્ેરક્રાર વિચારપૂર્વક કરવો. દવાને ખળે સ્કૂતિ ર્જળ- 
વવાના ભૂલાવામાં ન પડવું જોઇએ. 
અત્યારે ખધી દિશામાં અસ્લત્વ વધારનારી ચીન્નેની 
આણુ ફૈલાતી જાચ છે. તેથી સુસ્તકમાં અલ્કલત્વના ગુણૂ।ને 
અને અમ્લત્વના અવગુભે।ાનો વિસ્તાર કરેલો છે તે ચોગ્ય જ 
“છે, પણુ તેથી આડું એકપહ્ષી અનુમાન ન કાઢવું નેઈએ 
ઝે અસ્લક પદાર્થ તુકશાનકાર્ક હોઈ ત્યાજ્ય છે. અમ્લફ 
ખોરાક વિના શરીરતે પાષણુ ન મળે. અલ્કલક ખોરાક 
“વિના શરીરતી શુદ્ધિ ન જળવાય. ખન્નેની આવર્યક્તા છે. 
ત્તેથી ૩૪ મા પ્રકરણુમાં ખતાન્યું છે તેને નજર સામે રાખી 
મધ્યમ્રમાર્ગી રહેવામાં ડડાપણુ છે. વ્યક્તિગત શારીરિક 
' સ્થિતિ પ્રમાણે તેમાં પણુ થોડા ફેર રાખવો! પડે, સ્કૂતિનો 
પ્રમાણુમાં શરીર વધારે પડતું વજનદાર લાગે તે! અલ્કલ 
ખોરાકનું પ્રમાણુ વધારવું ચોગ્ય ઠરે; અને કૃશતા વધતી 
જતી હોય યા કાયમ રહેતી હાય તો બીજી ખાજીથી 
પણુ વિચારવા જેયું થઈ પડે. વગર વિચાર્યે આડે પરે 
ચાલવામાં કટ્ટી ડડાપણુ નથો, 


ખોર 


[૧પ૫૨) 


હ ઠું: “ યુક્તાહાર”માંથી ગરીબટું બોજનપત્રક 
(વસૌમષ્ટ્ર તા. ૧૨-૫-૩૮ના અંકમાંથી) 


ક્ણુકટ ૧૧ અધોળ| ધી(કે માર્ખણુ) ૧:૭૫ અધેળ 
તાજી કુસ્કી ૧ ,, | સૅપરેટની સુકવેલ ક 
ખાજરીઘઉં,જુવાર)પ ,, ભૃષ્ટી ૧૫૫ )) 


મગક્‌ળીનો ખોળ ૦૫ ૪ 


મસુર,તુવેરવટાણા ૨ ,, હળ) ખાંડ , ૨39 


આખા ચણા ૦૮ »» .] ટમાટા, ગાજર કાંદા 
સોયા દાણા ૧'૫ ,, (બટાટા વગેર) ૩ # 
મીઠુ તેલ કૅ પાલખ, કો।ખી, તથા 
ફોપરેલ ૧"૨ ,; મેથી ક. 
૭સું. આ પુસ્તકના ૩૭મા પ્રકરણમાં સૂચવેઇું લોજનપરક 
કેરી ૨૦ અધેોળ| ગીલોડાં ૧ અધોળ 
લીંથુ ૧ ,; ભીંરા ૧ ,; 
ચાચૈયુ ૧૨-કજ ડગળી ૧ ,; 
જર્દાલ ૨ ,% આડુ ૦11 ;) 
ખારેક ૨ $; ક*હુળુદર્‌ ૭1 ,, 
સ્્ર્યુ “૬ #»# ટ્ૂધ (ગાયનું) ૨૪ ,; 
કાળી ૩ ,; ઘઉં દ 
ત્તાંદળન્ને ૩ ,,/ [ઘી ૧ 





ક અહીં લીવી હળદર સંચિત છે, પણુ તેની સામે આકડા 
આપ્યા છે તે સકી હળદરના છે એ ભૂવ તરક પાછળયી ખ્યાત 
જવાથી આકડા ડ્રેર્વી ચકાવા નથી તે તરક્‌ વાચકનું ધ્યાન એચવામાં 
આવે છે. હિં 


ગ્રડરણ ૪: સુ [૧૫૩] 


ચુક્તાહારનાં લક્ષણે 
ઉપરનાં ભોજનપત્રકો ચોગ્ય અને પ્રમાણુસરનાં છે કે 
"નહિ તે તપાસવું નેઈએ. તપાસણીના સુદ્દા નીચે પ્રમાણે છે 
(૧) નત્રજનો જથ્થો-- ફળાહારી માણુસ માટે ૪૦- 
ગ્રામ નત્રજ પૂરતું છે. અન્નાહારી માટે ૬૫ ગ્રામ.” 
ઉત્તરહિંદના માણુસોને વધારે નત્રજ તેઈએ છે. 
ઉઠ પ્રાણીજ નત્રજનું મ્સાણુ-કુલ નત્રજના એછામાં 
ઔઇછા ૨૦ ટકા પ્રાણીજ નત્રજના હોવા જ નેઇએ. 
ખૌદ્ધિક બ્યવસાયવાળાને અને જંજાળોને ઓછામાં 
ઔએછા ૩૩ ટકા નેઇએ. જે શરીરો ઢુજી વધવાનાં 
છે તેના ખોરાકમાં તો પ્રાણીજ નત્રજતેો ભાગ 
૩૩ ટકા ઉપરાંતના હાવો નેઇએ. 
(3) ચરખીતત્ત્વ ૫૬*૮ ગ્રામથી ઓછુ ન ચાલે. 
(ઉ) પ્રાણીજ ચરખીતત્ત્ત્રનું શ્રસાણુ કમમાં કમ 
પ૦ ટકાનું હોવું નેઇએ. 
(પ) કુલ કેલોરી-સામાન્ય રીતે ચોકખી ૨૧૦૦% 
નઃ નગરજનો જરૂરિયાત વિષે ઉમ્મર પ્રમાણેના આંકડા. 








૧૮ થી ૬૦ વરસતા મસ્દને ૬પ શ્રાગ્ 

», “સ્રીને પપ ,, 

૧૦થી ૧૭ ,, છેોકરાતે ૮૦ ,, 

ક #» છોકરીને ૭૦ ,, 

“દથી ૬ ,, ખાળકને ૬૦ ,, 
૨થી ૬ ,, ૪ન૦યીપ૦ 


* પ્રાણીજ સિવાયના ખાત્ત પદાર્થો પચાવવામાં તેતો દસમો 
ભાગ નકામ ન્નય છે તેથી તેની કુલ કેલોરોમાંયો ૧૦ ટકા બાદ 
ટરીરે સેમ ટવર કકાર ગુર ટેન છે 


[૧૫૪] શકે 


શારીરિક ઘ્ામવાળા માટે વધારે, બેઠાડુ માટે ઓઆછી- 
(પ્રકરણુ ૩૯ પ્રમાણે), 

(3) ક્યુદિતે--નત્રજ અને ચરખીતત્વથી મળવી 
કેલોરી બાદ જતાં કેલોરીના કુલ સરવાળો પૂરી 
કરે ત્તેટલાં. ી 

(૭) ઝેલ્શ્યસ ૬૮ ગ્રામથી ઓછું ન ચાલે. વૃદ્ધિ પામતા 
શરીરાને ૧ ગ્રામ અને ગર્લવતી કે ધવરાવતી માતાને 
તેથી પણુ વધુ. 

6 ફોસ્ફરસ ૧ ગ્રામથી વધારે 

() લ્ષાહ ૨૦ મીલીગ્રામ ઉપરાંત. 

ઉ ૦) ગ્રજઝવનક જ ૩૦૦૦ એકમા ઉપરાંત, 

(૧૧) ગ્રજીવનક ૧ર ૩૦૦ એકમો ઉપરાંત 

ઉર) ગ્રજીવનકે જ ૪૦થી૮૦ મીલીગ્રામથી આછા નડિ.* 


(૧૩) પ્રતિઅમ્લક પદાથૉની કેલોરી બગ્લક પદાર્થોની. 
કૅલોરી જેટલી તે હાવી જ. નેઇએ. 


#૯««-. ક... 


કાળ... ાજનતસાઉના.લાાણ.કાઉતાણ-........-......નલનાાનભાતકરઇનલાસા----૦૦-.ણ લસલણાનતુનગગાનનતતા૦-લ૬નાનાનતાકનાતભાા ર 
* બનને ગહન કરતા ન હોવાથી તે પૂરા પાડનાર પધથો . 
ફાચા ખાવા *તેઇએ-(દા. ત, દૂધ અતે લીલોતરી). 


૧૫૫] 


ગરસઈ્સુનનનેી [ 
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[૧૫૬] રાડ . 


ટીઝા 

ભોજનપત્રક ૧ લું-આમાં આહારશાઅનો એક 
પૂણુ નિચમ પરિપૂર્ણ થતો! નથી. 

ભોજનપત્રક ૨ જુ-પ અધોળ ચોખા એઇા કરી 
તેના ખદલે પ અષાળ ખાજરી લેવાથી નત્રજ અને પ્રજીવનક 
ચ ૧માંસારો ઉમેરો કરી શકાચે।, ટૂધથી પ્રાણીજ નત્રજું 
કૅલ્શ્યમતતું અને પ્રજીવનક અતું પ્રમાણુ વધ્યું. દાળ વધવાથી 
નત્રજનેઃ વધારે! થચે। અને કેલોરી પણુ વધી. શાક વધવાથી 
ઘણા દોષો! ટળી ગયા. ભાજીથી પ્રજીવનક અ અને ૧માં 
ખૂખ વધારો થઈ ગચે।. તેલ વધવાથી કેલોરી એકદમ 
વધી ગઇ. ક્ળ દાબલ કરવાથી પ્રજીવનક જ વિષે બે્રીકર 
થઈ જવાચુ, પ્રાણીજ (નત્રજ તથા ચરબી) તત્ત્વ જૂજ જ 
છે એ ખામી તો આમાં પણુ આધિક સનેગોને કારણે 
રહી છે. જે શરીર હજી વધવાનું છે અથવા જેને માથે 
જત્તળ છે તેના ખોરાકમાં એ ખામીએ! રહેવા દીધી 
પાલવે નહિં. સારી જાડી છાશ, સેપરેટ અગર સેપરેટની 
ભૂકીથી પ્રાણીજ નત્રજની ખામી જૂજ ષેસામાં ટળી «ત. 
અને તેટલા પેસાતું અનાજ ઓછું કર્યું હોત તો. વધારે 
સારૂં થાત. મદ્રાસી ભોાજનપત્રક હોઈને ભાત મધાન 
છે, પણુ ભાતને બદલે ઘઉં કે ખીજી' અનાજ ઝુબ્ય ખોરાક 
તરીકે હાત અને ભાત ગૌદણુ સ્થાને હોત તોઃ પણુ કંઈ 
હરક્ત ન આવત. 

સોાજતષત્રક ૩ જુ"-પન્તબી શરીર સ્ાટલું સરસ 
ઝમ છેતે ઓ ભેો!ઈજ્નપત્રક બતાવે છે. આ ભોજન્‌ ખૂબ 


ગકરણ ૪૦ સું 1 ૧૫૪] * 


પૌષ્ટિક છે અને જેને ઘરની ખેતી અને શોર નથી તેને 
ખીત જરૂરી ખર્ચાળ પણુ છે. નત્રજ તત્ત્વાનું આટલું 
ભારે પ્રમાણુ રાખું એ આથિક તેમજ શારીરિક દષ્ટિએ 
તુકસાનકાર છે. ભારે મહેનત કરનાર ખેડૂત સિવાયનાને 
માટે તે બાજર્‌ૃષ ગણાય. શાક, ભાજી, કંદ, અને કૂળને 
વધારી નત્રજ અને ચરખી તત્ત્વનું ગ્રમાણુ તેટલું ઘટાડચુ* 
હાય તે! પ્રજીવનકોના પ્રમાણુમાં ઘટ આવ્યા વિના ખોરા- 
કને વધારે સ્કૂતિદાચક અનાવી શકાય, 


ભોજનપત્રકં ૪ ધુ-માંસને ખદલે તેટલાજ પૈસાનું 

ટ્રષ લીધું હોત અને શાકભાજીવું પ્રમાણુ વધાર્યું હાત તો 

* વધારે ચોગ્ય ભજન બનત, વધારૈ પડતા નત્રજથી થતું 
તુકશાન આમાં પણુ છે જ. 


ભે।જનપત્રક પ સું-વિઘાથિઓ માટેનું આ પત્રક 
હોઇને કુલ નત્રજ તથા પ્રાણીજ નત્રજવું પ્રમાણુ ઘણું 
ઔઉણછું છે. તેથી દૂધ વધારવું જ જોઈએ. શાક અને ભાજી 
ઔછામાં ઓછાં બમણાં કરવાં નેઇએ. અને કંઈક ફળનો 
પણુ સમાવેશ અવશ્ય થવો જેઇએ. તે! પ્રજીવનકો અને 
ક્ષાર ઠીક પ્રમાણુમાં પૂરા પડે. લેહ ૨૦ મી. ગ્રામથી 
તપારે છે પણુ આ વિદ્યાથિ'ઝહમાં ચક્કીને! લેટ વપરાતેદ 
હરે. ચૂલું કાઢી નખાતું હરો અને શાક કાચુ અપાતું જ 
નહિં હોય એટલે ર૫*૮ નો આંકડે ભ્રામક હોવાને! ઘણા 
સભવ છે. 

ભ્ોજનષત્રક ૬ ટું-ચાકખી ૨૯૭૪ કેલોરી પૂરી 
પાડતું આ ભોજનપત્રક ફોઈ પહાડી કાયાવાળા ઉગ્ર. 


[૧૫૮] _ ખોરાક 


શારીરિક શ્રમ કરતા મજૂરને જ કદાચ અનુકૂળ પડે. તેમાં 
રહેલુ” ૧૦૧ ગ્રાસ નત્રજ વપારે પડતું અતે તુકશાનકારક 
પણુ ગણુદય. ગ્રાણીજ નત્રજતું ગ્રમાણ બહુ ઓછું છે. તેવી 
ખાટ સોયાદાણાથી પૂરવા ધાર્યું હોય એમ લાગે છે. 
સૌયાદાણુાનું નત્રજ ઉંચા પ્રકારનું હરો પણુ માંડ અધું 
હજમ થઈ શકતું હોવાથી તેના ઉપર આધાર રાખવાન 
જેઈએ, નત્રજ ઉમદા વસ્તુ હોવા છતાં ૮૦ ગ્રામથી ઉપ" 
રાંત લેવાનું કોઈ સનેગમાં સજ્ષાહકારક નથી. તેથી શરીરમાં 
ઘણી તકલીક્‌ ઉભી થાય છે. વળી સોયાદાણા, ખોળ, 
સેપરેટની ભૂડી, કણુકી, ઝુસકી વગેરે ચીજ સૌંભઈ જેવા 
શહેરમાં સુલભ્ય હોય પણુ નાના ગાસે। માટે આ ભોજત 
પત્રક ખનાવટી અને નકામા જેકું લાગે છે. ખાઘ પદા" 
ચને વિકૃત સ્વરૂપમાં ગયા પછી ખરીદવો! અને લેાજન 
સસ્તું કરવું એ ઠીક નથી. પ્રતિઅસ્લક અમ્લકનું પ્રમાણ 
૩ઃ૧ હાવુ* વેઇએ તેને અટલે આ ભોનનપવરકમાં ૧૬2 
શું છે. એથી એ ખોરાક લેનાર" ગરીર રોગ સામે ટકર 
ઝીલી શકે નહિ. 


ભેોાજનપત્રકે છ ઝૈં-માત્ર આ જ ભોજનપત્રક ચુકતા” 
હારનાં ખષાં લક્ષસા! પૂરાં પારે છે. આ એક જ ભે!જવ 
પત્રક પ્રતિઅમ્લકત્વ પ્રધાન છે, કારણુ કે તેમાં ફળને સાર્ડ 
સ્થાન આપ્યું છે. તેમ ડર્યા વિના એ ન ન બની કેન 
શૂળાને કરછ તથા અઆકત ક્ષારનું પ્રમાણુ સારી રીતે છે 
તેથી આ નબેોજનપત્રકમાં છે તેયી અણુ” નત્રજ હાત તૈ 
૦“ 3 1 “ત 


પકરણ ૪૦ સુ [૧૫૯] 


પૈસાની રષિએ # 


ધસાની દછિથી નેઇએ તો પહેછું ભોજનપત્રક સૌથી 
રક્તું (દોઢ આને!) છે. પણ તે જીવનને પાષનારૂં નથી પણુ 
કરમાવનારૂં છે એટલે ત્યાજ્ય છે. 


પછીતું સ્થાન ખીન્ત ભોજનપત્રકતું (સવા બે આના) 
શઆવે છે પણુ તેમાં ઘી દૂધની તાણુને લીધે યુપ્તાહારનાં 
જેટલાંક લક્ષણે! પૂરાં પડતાં નથી. જે ૧ રતલ દૂધ વધારવામાં 
આવે તો આ ભેોાજનપત્રક સસ્તું (ત્રણુ આના) અને લગભગ 
સતોષકારક ખને-જે કે તેમ કરવા છતાં ચુક્તાહારતું ' 
૧૩ સું લક્ષણુ તો તેમાં નહિ જ આવી શકે. 

છઠું ભોજનપત્રક પણુ એટલુ' જ સસ્તું (ત્રણુ આના) છે; 
પણુ ખીજુ' ભોજનપત્રક વધારે કુદરતી સ્વરૂપમાં હોવાથી 
એ બેમાં છટ્ઠા કરતાં બીન્નુ" વધારે સારૂં ગણાય. 

ચાંચમાં ભોજનપત્રકતું ખર્ચે ચાર આના આવે છે તે 
છતાં તેમાં ચુષ્તાહારનાં ઘણાં લક્ષણા પરિપૂર્ણ થતાં નથી. 
મે નૂટીએને સુધારવા જતાં તેનું ખર્ચ યાંચ થી છ આના 
જેટલુ' પડી શહે. 

ભોજનપત્રક ચોથાતું ખચે પાંચ આના અને ત્રીજાનું 
અર્ચે છ આના લગભગ આવે છે, તેમ છતાં ચુક્તાટારનુ” 
૧૩ સું લક્ષણુ તે! તેમાં પણુ જણાતું નથી. 

સાતસું ભાજનપત્રક મોંધું (છ આના) છે. તે શ્રેઇ છે, 
એથી શારીરિક આરાગ્ય જળવાય છે એટલું જ નથી. 
ચિત્તની પ્રસજ્તતા, મનની શાન્તિ અને ખુદ્ધિંની સ્વચ્છતા 
પણુ તેથી પોષાય છે. એ સાત્તિક ભે!જનપંત્રક છે. «તે 


[૧૬૦] ઓરાક 


સાણઞ પશ્ુ કરતાં કાંઈક વિચેષ હાય તો તેલ્ષે જેવો 
એઓરાક રાખવો નેઇએ કે જેથી શારીશ્ફકિ શુડ્િ ઉપરાત 
સાનસિક અને આધ્યાત્મિક શુદ્ધિ પણુ પોષાય. કાવા 
ઓશરાફના થોડા વધારે પૈસા આપવા પડે તેદ તેમાં અર- 
વાળે ખોટ નચી પણુ લાભ જ છે. અમ્લક અને પ્રતિ- 
કરમ્લક ખોરાકમાં હાથી ઘોડાનો ફેર છે, તેથી બતે સેક 
ભાવે તે! ન જ મળે. 


એ સાત્તિક્તાના સયદાની વાત જવા દઈએ તતા 
* પણુ માત્ર ટેડટટિએ જ આ ભોજ્નપત્રક લાભકારી છે 
વિમા દલાલોની જે દલીલો છે તે બધી અહિં લાચુ પડે છે 
પણુ જેને “જીદગીનો વિમા” કહે છે તે ખરી ડીતે 
“જીટગીનો વિમો!” નથી, પણુ મરલુનેઃ વિમા છે. માત્ર 
અરકલપ્રધાન ખોરાક જ જીદગીનો ખચ વિમો છે, એવા 
ઓરશાક ગમે તેવા રાગચાળા સામે ટક્કર લઈ શકે તેવા 
રહ ધડે છે અનેરીર્ધોયુ આપે છે આવા સાચા છંદગીના 
વિમા માટે ક્ળાદિના અલ્કલપ્રધાન લોજનપત્રકને જગે 
દરરોાજનું એકાદ આનાતુ પ્રિમિયમ ભરવુ પડે તો તેમાં 
કાઈ એે(ટ જેવુ" નથી 


સાર 


આંકટાની ગણુત્રીની અને કોઇકની માથાકૂટમાં લતર્યા 
વિના ચાકુ રિવાજ પ્રમાણના નત ખોરાકને વે!ગ્ય રીતે 
ગોઠવવા ઇચ્છનારે નીચેની બાબતેદ ધ્યાનમાં રાખવી. 
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પકરણ ૪૦ સુ [૧૬૧] 


(૨) 
(3) 


(૦) 
(૫) 
(૬) 


(૭) 


હાથઘંટીએ દળેલેો લેટ અને હાથે છડેલા ચાખા 
અથવા તે! કરડ જ વાપરવાં. 

દરરોજ માથાદીઠ ઓછામાં આછી ૪ થી ૬ અધોાળ 
ભાજી અને તે ઉપરાંત ૬ અધોળ લીલું શાક ખાવું. 
ખટાટા વગેરે કંદનેો આમાં સમાસ થત્તે! નથી. શાક- 
ભાજી ખને તેટલાં કચુંબરના રૂપમાં ખાવાં અને થોડું 
ઘણું (ઓછામાં એણુ' અધો) તાનો કળ ખાવું. 
દરરોજ જણુ રીઠે અડધે! રતલ દ્ધ લેવું જ. ઉપરાંત 
મળી શકે તેટલી કાશ ખાવી, 

દરરોજ જણુદીઠ એછામાં ઓછુ પોણા રૂ. ભાર ઘી” 
ખાડું. ઉપરાંત સવા રૂ. ભાર તેલ વાપરડું. 

ટ્ૂધની ખરોબરીએ બીને ફોઇ પદાર્થ આવી શકે 
તેમ નથી છતાં દૂધ ન જ ખરીરી શકાય તે। સેપરેટ, 
સેપરેટની ભૂકી અગર નાડી છારા ખાવાતું તે! ન જ 
ચૂકવું. પણુ આમ કરનારે ભૂહ્ચે ચૂકે પણુ લીલોતરી 
(ભાજી) અગર સોચાદાણુા! ખાધા વિના ન રહેવું. 
મગફળીનો ખોળ તથા સૌોચાદાણા મળી શકે ત્યાં 
તેને કઠોળને સાઢે અવાર નવાર વાપરી શકાય. 
ગરીબમાં ગરીખ સાણુસે પણુ આટલું તે! ખાવું જ. 


ખોરાકમાં આથી પણુ વધારે કાપ મૂકનાર માણુસ અસ- 
શ્યમાં ખપવો જેઇએ. લગેોટી પહેરીને ક્રવું પડે તે ફેરવું, 
પણુ ખોરાકનું ઉપર કહ્યું તે પ્રમાણુ જાળવવું એમાં સાચી 
સભ્યતા રહી છે--છોકરાંને ગળે ટુંપેો દઇ સારાં કપડાં 
પણેરી વ્યવડાર જાળવી રાખવામાં રહી નથો. 


૧૧ 


એરા 


[૧૬૨] 
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ગ્રકરણ ૪૦ ઝું (૧૬૩) 


ન તારીજ 

ર નત્રજ ચરખી કેલોરી 
કૂળ ષર્ગ ૧૦૪ ૨ન્‍૩ ૭૯૯ ? જી 
જ ૬ રિ 
શાક વર્ગ ૧૦૦૫ વ્‌ન્૧ ૩૧૨ પત 
ન્ટ 

ફ્ર્ધ ૨૨-"ર ર૨૪૫ ૪૫૫ 
નાજ વર્ગ ૨૦ શ્ન્પ પહહ ) ક 
જ 
થ્રી ૨૮૪ ૨પપ જ 


પરિશ્ષિછ ૧ ઉપરથી હિસાબ કરવાની રીત 


હાખલા તરીકે ૬ અધોળ ઘઉંના આંકડા કાઢવાના 
છે. પરિશિછ ૧ માં ઘઉંના નત્રજ ટકા ૧૧*૪૭ ખતાવેલ 
છે અને ૧ અધોળના ૨૮*૪ ગ્રામ થાય છે, તેથી ૬ અધોળ 
ઘઉંતુ નત્રજ ૧૧*૭૭2૯૨૪૮૦૯૬-૧૭૨*૬ એટલે કે લગભગ 
૨૦ ગ્રામ આવે. દરેક પહાર્ચમાં દરેક તત્વ મેળવવા માટે 
આ પ્રમાણે ગુણાકાર કરવા નેઇએ. દરેક ગુણાકારમાં 
૨૮૪ના આંકડો આવવાનો, તેથી ૨૮૪ ને૧ ચી હ સુધીના 
પ્રત્યેક આંકડાથો શુણુતાં જે જે જવાબ આવે તે એક 
જુદ્દા કાગળ ઉપર અગાઉથી લખી રાખવાથો ગુણાકારા 
કરવાતું કામ ઘણું સરળ થઈ જાય છે ૨૮૪ નો ઘડિયા 
શા પ્રમાણે છેઃ--૨૮૪, ૫૨૮, ૮૫૨, ૧૧૩૬, ૧૪૨૦, 
૧૭૦૪), ૧૯૮૮, ૨૨૭૨, ૨૫૫૬. 


પ્રિશિદ્ ૧ 


હિંદના “ખાધ પદપ્થાઈના પૃથડ્કરણનું ફોછડ- 
(ઉલર્ઢાઇ1 1301604 ડેં૦- 23 પ્રમાણે) 


%* આવા નિશાનવાળા આંકડા ખીન્ન પુસ્તકોમાંથી લીધા છે. 
જે દ્રવ્ય વિષે માહિતી નથી તેતું આમન ખાલી રાખવામાં આવ્યું છે- 
પણુ «યાં ૦ છે ત્યા તે દ્રવ્યતો અભાવ સમજવાને! છે. 
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આ કોઇક અમેરિકાના ખાઘ પદાર્થોનું છે. તેમાં 
જેટલા પ્રમાણુમાં બતાવેલા છે તેટલા ક્ષાર અહીંના પદા- 
મોમાં હોતા નથી. તેથી પહેલા પરિશિષછ્ના અડુસ'ધાનમાં 
આ કોણકનો ઉપયોગ કરતાં ઉપરની હકીકત ધ્યાનમાં રાખવી. 

વળી ૧ લા પષરિશિણમાં ક્ષારતા ટકા* સીધા જ 
આપેલા છે જ્યારે આ કૌઇકમાં નિજ'ળ પદાર્થના હજારમાં 
ભાગે ગણુવી કરેલી છે. તેથી આ કૉઇકના આંકડાને પહેલા 
પરિશિછ પ્રમાણે સીધા ટકામાં લઈ જવા હોય તે! નીચે 
પ્રમાણે કરવુ' પડશે. 

ધારા કે સોયાદાણુા।માં કેટલા ટકા સોડિયમ છે તે 
નકી કરવુ" છે. બીના પરિશિષ્ઠમાં સાયાદાણાનું સોડિયમ 
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છાના ક્ષાર ટકા ૪-૬૩ ના આંકડાથી ગુણુવા. જવાખ 
૨૬૫૮ આવરો. એ જવાખના આંકડાને ખીન્ત પરિશિછના 
સોચાદાણાના કુલક્ષારના ૫૩-૨૨ ના આંકડાથી ભાગવા, 
જવાખ *૦૨ આવશે. તેથી સ્મયાદાણામાં ૦૫ ટકાથી યોડુ” 
સણુ' સોડિયમ છે એમ ન્તણુવુ*. 
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